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AVANT-PROPOS 


BUT RECHERCHÉ 
ET DONNÉES 
ESSENTIELLES 


Fournir aux candidats ies moyens de : 

- situer i'entraînement physique et sportif dans ie cadre de 
ia formation miiitaire des cadres et de ia troupe ; 

- se préparer aux épreuves des examens; 

- assumer ieurs responsabiiités dans i'animation de i'entraî¬ 
nement physique et sportif de ieurs unités. 

Tout militaire a ie devoir de déveiopper et de maintenir, par 
ia pratique quotidienne de i'entraînement physique, une forme 
physique qui iui permettra d'acquérir ia résistance et i'endurance 
indispensabies à i'entraînement physique et sportif dans i'ins- 
truction des personneis miiitaires. 

Dans ies situations de tension, ces personneis doivent être 
en mesure de garder ieur équiiibre et réagir avec sang-froid. 
Cette forme moraie, faite du goût de i'effort, de ia voionté de 
vaincre, de ia force de caractère, accroît ia confiance en soi 
et, par suite, i'aptitude professionneiie. 

L'entraînement physique miiitaire et sportif est une activité 
obiigatoire qui doit être organisée et contrôiée avec autant 
d'efficacité que ies autres composantes de i'instruction miiitaire. 


RÉFÉRENCES DM 0 ° 57 du 2 janvier 1991. 

Manuei de ia pratique des APMS r\° 4194/DEF/EMA/EMP/4 du 
16 novembre 1989. 

Directive n^ 842/DEF/EMAT/BFI/FMG/61 du 8 mars 1991. 
Directive no 2596/DEF/EMAT/FMG du 29 juiiiet 1991. 

Directive no 3030/DEF/EMAT/BFI/FMG/61 du 16 novembre 1991. 


CONSEILS ^ La section I, cadre générai de l'action EPMS, permet : 

POUR ABORDER L’ETUDE _ cle bien comprendre ia piace de ia pratique des activi¬ 

tés physiques et sportives dans ia formation des person¬ 
neis miiitaires (Doctrine) ; 

- de connaître ie rôie et ies objectifs de formation, et ies 
iimites d'action des sous-officiers non spéciaiistes. 

La section II présente le déroulement pédagogique d'une 
séance d'EPMS. 

L'étude de ces deux sections est nécessaire avant d'abor¬ 
der les autres sections. 






La section NI présente les techniques d'entraînement phy¬ 
sique les plus courantes (courses, musculation, parcours naturel, 
parcours d'obstacles, lancer de grenades) ainsi que la course 
d'orientation, 

Son but est de : 

- préparer eux examens et contrôles ; 

- d'aider à conduire ou participer à le conduite des 
séances d'instruction ; 

La section IV présente les modalités du contrôle de le valeur 
de l'aptitude physique individuelle (COVAPI), 

Le section V est destinée à informer et sensibiliser les sous- 
officiers sur les problèmes d'accidents et de couvertures des 
risques. 



SECTION I 

CADRE DE L’ACTION EPMS 


Situer l'action du sous-officier non spécialiste EPMS. À cet 
effet, il devra connaître : 

- la doctrine générale (chapitre 1); 

- les directives de son niveau (chapitre 2) ; 

- les régies de base. 

RÉFÉRENCES Directive ministérielle no 57 du 2 janvier 1991, 

Manuel de la pratique des activités physiques et sportives 
dons les armées, approuvé le 16 novembre 1989 sous le 
no 4194/DEF/EMA/EMP/4, 

Directive no 842/DEF/EMAT/BFI/FMG/GI du 8 mors 1991, 

Directive no 2596/DEF/EMAT/BFI/FMG du 29 juillet 1991, 

Directive n° 3030/DEF/EMAT/BFI/EMG/GI du 16 novembre 1991, 

CONSEILS , Le chapitre 1 est à lire afin de situer la pratique des acti- 

POUR ABORDER L'ÉTUDE vités physiques et sportives dans les armées. 

Les chapitres 2 et 3 sont à connaître impérativement dons 
le cadre de la participation des sous-officiers à l'entraînement 
physique militaire et sportif des personnels dont ils auront la res¬ 
ponsabilité. 


BUT RECHERCHE 
ET DONNÉES 
ESSENTIELLES 
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CHAPITRE 1 


DOCTRINE 


BUT RECHERCHÉ L'entraînement physique et sportif (EPS) est une nécessité 

ET DONNÉES professionneiie dont ii faut comprendre i'importcnce et i'orgcni- 

ESSENTIELLES sction pcrticuiiére. 

Cette organisation de i'EPS constitue une véritcbie doctrine 
sportive miiitcire que tout cadre miiitaire doit connaître. 


RÉFÉRENCES Directive ministérieiie n° 57 du 2 janvier 1991, 

Manuei de ia pratique des activités physiques et sportives 
dans ies armées, approuvé ie 16 novembre 1989 sous ie 
n° 4194/DEF/EMA/EMP/4, 


LA DOCTRINE SPORTIVE 


CONCEPT La pratique des activités physiques et sportives prépare ie miii¬ 

taire à assumer son empioi du temps de crise ou de guerre. La bonne 
condition physique concourt à fociiiter io vie professionneiie; eiie est 
un facteur essentiei de succès iors de i'engogement des forces. 


CARACTÉRISTIQUES La mécanisation, i'cutomotisotion des moyens mctérieis, ia 

haute technicité des systèmes d'armement ainsi que ia diversité 
des missions et des tâches caractérisent ies armées. Ces fac¬ 
teurs imposent un personnei spéciciisé au service d'armes tech¬ 
niques éicborées, apte physiquement à poursuivre, par tous 
temps et en tous iieux des missions pouvant se caractériser : 

- par une haute exigence physique et des conditions 
extrêmes d'environnement ; 

ou 

- par une sédentarité apparente pour des miiitaires affectés 
dons un empioi soutien, 

Queiies que soient son affectation et ies tâches qui en décou- 
ient, ie miiitaire doit pouvoir assumer ies contraintes psychoiogiques 
et physiques que sa mission iui impose. Pour y prétendre, io pra¬ 
tique réguiière d'activités physiques et sportives rationneiiement 
conduite apparaît comme fondomentoie dons io formation initioie 
puis s'impose pour ie maintien de ia condition physique. 

Cet aspect essentiei de io formation miiitaire s'exprime dans des prin¬ 
cipes généraux, repose sur une méthode, s'appuie sur une programma¬ 
tion, met en oeuvre des prooédures de contrôie et justifie ia compétition. 
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I. BUT ET PRINCIPES 
GÉNÉRAUX DES ACTIVITÉS 
PHYSIQUES ET SPORTIVES 
(APS) DANS LES ARMÉES 

II. But 


Préparer le militaire à assumer sa missian au san emplai du 
temps de crise eu de guerre et amélicrer sen efficacité dés le 
temps de paix, 


12. Principes généraux 


La mise en cenditien physique déccule d'APS adaptées à 
des censtats physicicgiques initiaux et répétés. Cette ccncep- 
ticn de l'activité physique précédé de l'évelutien des cennais- 
sances scientifiques en physicicgie humaine et s'appuie sur les 
régies suivantes : 

- évcluaticn de variables physicicgiques individuelles permet¬ 
tant une catégerisatien en fcncticn de l'âge et du sexe ; 

- mise en oeuvre d'activités physiques fondamentales adap¬ 
tées aux catégories et étudiées pour atteindre dans un 
temps donné un niveau théorique de condition physique 
moyenne ; 

- élaboration de plans d'entraînement complets (PEC) 
adaptés à la spécificité de la mission et aux astreintes 
générées par les activités professionnelles ; 

- contrôle obligatoire des effets de l'entraînement effectué 
au moyen de tests périodiques adaptés. 

Selon les objectifs fixés par le chef, l'activité physique et spor¬ 
tive est conçue avec les médecins, par les spécialistes des APS 
employés à plein temps dans leur spécialité et les cadres de contact. 


Tous les officiers et sous-officiers doivent recevoir la for¬ 
mation nécessaire pour conduire une séance d'éducation phy¬ 
sique qui ne requiert pas la présence d'un spécialiste des APS. 


L'horaire moyen hebdomadaire optimal à consacrer aux 
activités physiques et sportives obligatoires doit être de six heures 
de pratique effective. Il doit être adapté à la spécificité de 
chaque unité et régime de vie de la collectivité ('T 

Cet horaire, compris dans les heures de travail, doit tenir 
compte : 

- de l'effort quotidien demandé à chacun dans ses autres 
activités ; 

- des contraintes opérationnelles ou techniques ; 

- de l'âge des individus. 


2. MÉTHODE 


La méthode mise en oeuvre par la doctrine sportive militaire 
peut s'adapter â toutes les situations comme â toutes les caté¬ 
gories du personnel, cadres et militaires du rang, jeunes et moins 
jeunes, quel que soit leur sexe. Elle offre la souplesse indispen¬ 
sable pour pouvoir être appliquée aux situations différentes qui 
existent dons les armées. 


(1) Nota. - Dans ce domaine, il est couramment admis que : 

- deux séances hebdomadaires d'une heure sont insuffisantes ; 

- trois séances hebdomadaires d'une heure sont nécessaires au maintien 
d'une bonne condition physique ; 

- six heures hebdomadaires sont indispensables pour engendrer des pro¬ 
grès notables. 
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L'évaluation physiologique indispensable de l'aptitude phy¬ 
sique individuelle est la base de la catégorisation initiale et 
continue du personnel. 

La catégorisation permet l'adaptation de l'entraînement en 
répartissent les individus dans des groupes homogènes. 

L'évaluation physiologique initiale est obtenue par la pra¬ 
tique d'un test de premier niveau. Celle du personnel dont 
l'entraînement est certain, et effectivement toujours poursuivi, a 
recours à un test de deuxième niveau qui permet la sélection 
en vue de missions à haute exigence physique. 

Les aptitudes du personnel destiné à des missions sollicitant, 
à un niveau très élevé, les qualités physiques et physiologiques, 
ne peuvent être évaluées qu'en utilisant des tests spécifiques dits 
« tests de troisième niveau ». 


22. Organisation des activités Généralités, 
physiques et sportives 

L'entraînement physique comprend des activités d'adapta¬ 
tion, et de complément. 

Les activités d'adaptation comportent : 

- des activités physiques fondamentales ; 

- des activités physiques spécifiques à la mission et à 
l'emploi. 

Les activités de complément incluent : 

- des activités physiques compensatoires ; 

- des activités physiques dérivatives. 


21. Catégorisation 
du personnel 
(voir annexe I) 


221. Les activités physiques d'adaptation. 

2211. Les activités physiques fondamentaies. 

Les possibilités physiques d'un sédentaire se situent toujours 
au-dessous des possibilités physiologiques que la génétique lui a 
accordées. La pratique d'un entraînement physique permet de 
revaloriser ces possibilités. 

La mise en condition physique par les activités physiques 
fondamentales adaptées permet ce rattrapage physiologique 
dans un temps donné (deux mois). Son objectif est de déve¬ 
lopper les qualités physiologiques d'une catégorie de personnel, 
au niveau d'un seuil moyen d) et réévalué. 

2212. Les activités physiques spécifiques. 

Les nécessités des astreintes physiques qu'impose un type 
d'emploi ou de mission étant identifiées, les activités physiques 
spécifiques sont spécialement orientées dans un souci d'effica¬ 
cité. Elles sont donc l'objet d'un choix déterminé recherchant 
l'amélioration des qualités physiques particulièrement sollicitées 
par la fonction. 


(1) Nota. - Une consommation maximale d'oxygène idéale (50 ml/min/kg 
de poids corporel pour les hommes ; 40 ml/min/kg du poids corporel pour les 
femmes) est nécessaire au combattant des unités de mêlée. 
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222. Les activités physiques de complément. 

2221, Les activités physiques compensatoires. 

Les activités physiques compensatoires viennent en compié- 
ment des activités d'adaptation, Eiies corrigent ies déficits de 
déveioppement qui découient de ia pratique d'activités phy¬ 
siques ou professionneiies trop exciusivement poursuivies. Eiies 
déveioppent harmonieusement ies fonctions et ies groupes mus- 
cuicires du corps humain, 

2222, Les activités physiques dérivatives. 

Les activités physiques dérivatives sont des activités de 
détente qui contrebcicncent i'cspect parfois contraignant des 
autres activités. Eiies permettent ia récupération généraie et 
combattent ies effets de saturation physique et mentcie. Eiies 
peuvent déboucher sur ies activités de ciubs sportifs. 


3. PROGRAMMATION 


31. Les plans d’entraînement L'entraînement souhaité est réaiisé par i'cppiicction de pians 

complets (PEC) d'entraînement compiets. Ceux-ci sont conçus sur des objectifs 

généraux (mise en condition physique) ou partieis (préparation 
d'une mission giobaie ou programmée, d'une activité majeure 
ou saisonnière) fixés par ie chef. Seion des régies simpies de 
dosage (variant en fonction des objectifs) et de programma¬ 
tion, ies pians sont constitués par i'amaigcme d'activités phy¬ 
siques judicieusement choisies parmi ies procédés d'entraîne¬ 
ment, ies sports ciassiques et ies sports miiitaires. 

Les pians d'entraînement sont compiets iorsqu'iis mettent en 
oeuvre ies quatre types d'activités physiques définies au para¬ 
graphe 22, 


4. PROCÉDURE 
DE CONTRÔLE 


Les effets de i'entrcînement physique et sportif sont évciués 
iors d'un contrôie annuei obiigctoire. Ce contrôie comprend 
des données médico-physioiogiques, des épreuves physiques 
communes interarmées et des épreuves compiémentcires spé¬ 
cifiques à chaque armée. 


41. Données 

médico-physiologiques 


Les données médico-physioiogiques permettent de détermi¬ 
ner ia catégorie médico-sportive. Eiies comportent des rensei¬ 
gnements ciiniques, morphométriques et fonctionneis. 


42. Épreuves communes 


Les épreuves communes mesurent ies effets des activités 
physiques fondcmentcies et comportent : 

- une épreuve d'aptitude à i'effort; 

- une épreuve d'ciscnce aquatique ; 

- une épreuve de force-coordination. 


43. Épreuves 

complémentaires 


Les épreuves compiémentcires, décentrciisées et adoptées 
par chacune des armées aux objectifs qui ieur sont propres, 
évoiuent ies effets des activités spécifiques et comprennent : 

- une épreuve d'armée ; 

- une ou piusieurs épreuves spécifiques. 


9 



44. Cotation 


Toutes les épreuves du contrôle sont cotées selon des 
barèmes adoptés à l'âge et ou sexe. 

Ces épreuves ne doivent être effectuées que par des sujets 
médicalement catégorisés, ayant bénéficié d'un entraînement 
physique régulier et adopté. 


5. COMPÉTITION 


La compétition militaire a trois objectifs : 

- sanctionner périodiquement les efforts et l'entraînement du 
plus grand nombre ; 

- foire connaître les disciplines spécifiquement militaires ou 
qui concourent le plus directement à la formation du 
combattant ; 

- créer des occasions de rencontre génératrices de cohésion. 

La compétition militaire n'est pas destinée seulement à foire 
émerger une élite. Le plus grand nombre doit tirer profit, cha¬ 
cun à son niveau, de ses effets stimulants. Pour atteindre ces 
objectifs et respecter ces régies, des compétitions sont organi¬ 
sées surtout localement, soit entre les unités, soit avec des 
équipes civiles. 
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CHAPITRE 2 

DIRECTIVES SUR LA FORMATION DES SOUS-OFFICIERS 

NON SPÉCIALISTES 


BUT RECHERCHÉ 

ET DONNÉES 

ESSENTIELLES 

Dans le cadre du cancept général de l'EPMS, cannaître le 
rôle et les abjectifs de farmatlan définis peur les saus-afficlers 
nan spécialistes. 

RÉFÉRENCES 

Directive no 842/DEF/EMAT/BFI/FMG/61 du 8 mars 1991, 

Directive no 3030/DEF/EMAT/BFI/FMG/61 du 16 septembre 1991, 

1. CONCEPT GÉNÉRAL 

DE L’EPMS 

DANS L’ARMÉE DE TERRE 

• Dire que l'hcmme est en ferme signifie qu'il passéde les 
qualités physiques, psychalagiques et psychasaclales au niveau 
nécessaire peur accampllr fautes les tâches requises peur 
cambattre efficacement dans le cadre de san emplal. 


Cette aptitude résulte de : 


- le canditlan physique générale (CPG) que dalvent avair 
taus les cambattents ; 


- le canditlan physique spécifique (CPS) exigée peur l'em- 
plal en particulier. 


• L'EPMS (entraînement physique militaire et spartif) met en 
oeuvre des modalités et des procédures qui permettent grâce 
à la pratique organisée, progressive, adaptée et contrôlée des 
APMS (activités physiques militaires et sportives) d'obtenir, tant 
pour les Individus que pour les unités, les niveaux de condition 
physique requis. 


L'EPMS se décompose tout naturellement en : 

- un entraînement physique général (EPG) ; 

- un entraînement physique spécifique (EPS). 

2. LES CADRES 

NON SPÉCIALISTES : 

UNE DOUBLE 
RESPONSABILITÉ 

Dons le développement de la valeur physique des unités, 
les cadres non spécialistes ont une double responsabilité qui 
dicte leur action : 
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3. ORGANISATION 
DE L'EPMS 


31. Une action progressive 
et adoptée 


32. Une évaluation 
régulière 
et rationnelle 


33. Règles pédagogiques 
de portée générale 


RESPONSABILITÉ DU CADRE 

ACTION DU CADRE 

Individuelle et personnelle : 

être en condition (physique, psycho¬ 
logique, intellectuelle) d'assurer son 
commandement. 

Pratiquer assidûment les APMS*. 

Collective : 

être formateur (instructeur et éduca¬ 
teur) de ses subordonnés. 

Maîtriser les connaissanoes théo¬ 
riques, techniques et pédagogiques 
pour être à la fois ; 

- un moniteur ; 

- un éducateur ; 

- un organisateur ; 

- un concepteur. 

(*) APMS : Activités physiques militaires et sportives. 


La formation des cadres non spécialistes doit leur permettre 
d'être à la fois : 

- dynamiques et résistants, capables d'entraîner leurs 
hommes à leur suite en toutes circonstances ; 

- aptes à concevoir, organiser et diriger les séances d'acti¬ 
vités sportives de leur formation, 


Ce paragraphe constitue une approche plus concrète de 
la méthode à employer (section I, chapitre 2) à travers deux 
principes et trois règles pédagogiques. 


• Le cadre prend en compte le niveau initial et le poten¬ 
tiel de la population à entraîner, en : 

- catégorisant les personnels; 

- les faisant travailler par groupe de force. 

• Il prend en compte des objectifs précis et élabore son action 
avec des moyens déterminés en établissant des PEC (plans d'en¬ 
traînement complets). Les modules comprendront des séances : 

- de mise en condition physique (course, musculation,,,); 

- d'activités physiques militaires (parcours d'obstacles, par¬ 
cours d'audace, lancer de grenades, natation utilitaire...); 

- d'activités physiques sportives (natation sportive, athlé¬ 
tisme, sports collectifs...i 


Elle a un double but : 

- réajuster les groupes de travail afin de tenir compte des 
éventuelles améliorations ou baisse de forme des individus ; 

- réadapter les plans d'entraînement pour tenir compte de 
l'évolution citée et d'une éventuelle redéfinition de l'ob¬ 
jectif à atteindre (changement de mission). 


Les trois règles suivantes sont mises en pratique durant la 
formation des élèves sous-officiers : 


Règle 1 : l'efficacité de l'EPMS repose sur l'étroite 

coopération des cadres et des spécialistes de l'EPMS. 
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Règle 2 : l'élève sous-officler est placé très rapidement 
en position de tenir le rôle qui sera le sien dans le domaine 
de l'EPMS dans la cellule dont II aura le commandement, 


Règle 3 : les connaissances pédagogiques sont valori¬ 
sées : elles ont une place prépondérante dans la notation 
par rapport aux performances sportives Individuelles. 


4. OBJECTIFS DE FORMATION 


41. Le sous-officier 
chef de groupe 
éducateur-moniteur 


411, Rôle. 


Chef de groupe : développer le goût de ses subordonnés 
pour l'activité physique par une pratique et un enseignement 
adaptés. 

lÉducateuFTI être un exemple pour les jeunes qui lui sont 
confiés et savoir les motiver. 


Moniteur :| participer à l'organisation et à la conduite des 


séances Inscrites au programme, en liaison avec les spécialistes 
EPMS du corps pour certaines d'entre elles. 


412, Objectifs. 

À l'Issue de la formation, le futur chef de groupe doit : 

- avoir acquis une expérience et une condition physique 
lui permettant d'exercer son commandement avec 
aisance et rayonnement (sous la direction d'un Instructeur 
qualifié) ; 

- pouvoir montrer (D les gestes élémentaires dans les activi¬ 
tés suivantes : 

- musculation générale (circuit d'entraînement) et spéci¬ 
fique, 

- course d'orientation, 

- natation utilitaire, 

- corps à corps ; 

- avoir acquis et savoir mettre en pratique les connais¬ 
sances théoriques, techniques et pédagogiques de base 
pour participer à l'organisation ou à la conduite de 
séances d'APMS permettant : 

- un EPG à base essentiellement de : 

, marche, 

. course, 

, parcours d'obstacles et lancer de grenade, 

- un EPS à base de : 

, sport collectif, 

. CO (option d'arme), 

, natation utilitaire (option d'arme). 


(1) Sous la direction d'un instructeur quaiifié. 
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42. Le sous-officier 
chef de section 
éducateur-instructeur 


421, Rôle. 

[Chef de section 7] participer, sous ies ordres du comman¬ 
dant d'unité éiémentoire et en iioison avec ies spéciaiistes du 
corps, à i'éiaboration du programme d'entraînement de sa sec¬ 
tion (ou équivaient), en tenant compte du niveau atteint par 
ses hommes et de i'objectif fixé. 

lÉducateLÎm être un exempie pour ies jeunes qui ieur sont 
confiés et savoir ies motiver, 


Instructeur :| organiser et conduire ies séances inscrites ou 


programme, en iioison avec ies spéciaiistes EPMS du corps pour 
certaines d'entre eiies. 


422, Objectifs. 

À i'issue de ic formation, ie futur chef de section (ou équi¬ 
vaient) doit : 

- avoir acquis ies connaissances éiémentcires reictives à i'or- 
gcnisotion de l'EPMS dons son arme ; 

- avoir acquis et savoir mettre en pratique ies connais¬ 
sances théoriques, techniques et pédagogiques permet¬ 
tant d'organiser et de diriger, avec ou sons i'oide des spé¬ 
ciaiistes EPMS du corps, ies cycies et ies séances d'APMS 
permettant : 

- un EPG à base de : 

, marche, 

, parcours d'obstacies, 

, iancer de grenade, 

. course, 

, muscuiation généraiisée, 

. assoupiissement... 

- un EPS à base de : 

, natation utiiitaire, 

, sport coiiectif (initiation et détente) ; 

- être en mesure de mettre en oeuvre ies techniques d'éva- 
iuation individueiies et coiiectives iui permettant de juger 
des effets de i'entrcînement ; 

- être convaincu de ia nécessité de motiver ies subordonnés. 
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CHAPITRE 3 


RÈGLES DE BASE 

BUT RECHERCHÉ 

ET DONNÉES ESSENTIELLES 

Connaître les règles de base qui oonditionnent le bon 
déroulement et la séourité des séonoes d'EPMS. 

RÉFÉRENCES 

Direotive n° 2596/DEF/EMAT/BFI/FMG/GI du 29 juillet 1991. 

Manuels EPS - édition 1989. 


Conduire ou portioiper à la oonduite des séonoes d'EPMS 
EFFICACEMENT ET EN TOUTE SÉCURITÉ impose ou sous-offioier 
non spéoioliste de oonnoître les règles de base qui régissent 
ces ootivités. 

Synthèse des direotives et des instruotions, ces règles sont 
regroupées oi-oprès et sont un guide pour l'instruoteur non 
spéoioliste. 


1. TOUS LES PERSONNELS 
DOIVENT ÊTRE 
CATÉGORISÉS 


Afin d'adopter l'entraînement aux possibilités de ohoque 
individu : 

- une fois par on pour les oodres d'ootive ; 

- dès l'inoorporotion et avant toute ootivité physique pour 
le personnel du oontingent, 

La ootégorisotion est fixée par le médeoin, 

La réglementation, la définition des groupes et les presorip- 
tions portioulières sont données en annexe I. 


2. L’ENTRAÎNEMENT 
DOIT ÊTRE ADAPTÉ 


3. L'ENTRAÎNEMENT 
DOIT ÊTRE 

PROGRESSIF ET DOSÉ 


Les diverses ootivités propres à ohoque emploi de l'armée 
de terre ne sollioitent pas de la même façon les qualités phy¬ 
siques des personnels. Les programmes d'APMS doivent être 
adoptés : 

- aux spéoifioités des ormes et des emplois; 

- aux ootivités des formations. 

Dons oe but, seront définis des oontrots d'objeotifs suooes- 
sifs individuels et oolleotifs. 

Pour éviter tout risque d'oooident, oor si l'organisme humain 
est oopoble de hautes performonoes, il ne peut s'adapter que 
graduellement à des sollioitotions de plus en plus intenses. 
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4. L'ENTRAÎNEMENT Afin de ne pas perdre progressivement ies acquis des 

DOIT ÊTRE RÉGULIER séances précédentes (pas pius de 3 jours entre deux séances) 

ET CONTINU ii devra tenir compte par oiiieurs : 

- des activités qui précédent et qui suivent; 

- des conditions ciimotiques ; 

- de io fatigue. 

5. L'ENTRAÎNEMENT _ ^ - réguiiérement ou cours et à i'issue de chaque séance, 

DOIT ÊTRE CONTRÔLÉ notamment ies séances spécifiques (base course) ; 

- une fois par on pour ies cadres (TESTS COPAVI) ; 

En dehors de ces régies de base essentieiies, deux soucis 
doivent conduire i'oction du sous-officier non spécioiiste : 

- rendre ies séances attrayantes, en diversifiant ies activités 
en iiaison avec ie spécioiiste EPS de i'unité, combiner ies 
activités physiques fondomentoies, spécifiques, individueiies 
et coiiectives ; 

- susciter ie goût du sport par io pratique de compétitions 
de messe : 

- cross, 

- course d'orientation, 

- tir, 

Ces trois discipiines concourent à ia formation du combattant, 
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CHAPITRE 4 


LIMITES 


BUT RECHERCHÉ 
ET DONNÉES 
ESSENTIELLES 


Informer le sous-officier cadre de contact non spécioiiste 
EPMS des iimites de son action dons ie cadre de io conduite 
des séances d'EPMS. 


Les sous-officiers non spécioiistes EPMS ne peuvent conduire 
certaines séances d'apprentissages et d'entraînement spécifiques 
qu'à ic seuie condition de détenir ies quciifications requises. 

Le tcbiecu ci-cprés énuméré ces séances, ies quciifications 
nécessaires, et ies textes de référence. 
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SECTION II 


CHAPITRE UNIQUE 

DÉROULEMENT PÉDAGOGIQUE D’UNE SÉANCE D’EPS 


BUT RECHERCHÉ Savoir comment organiser ie dérouiement d'une séance 

ET DONNÉES ESSENTIELLES d'éducation physique et sportive (EPS), 


Le dérouiement chronoiogique d'une séance EPS est ie 
suivant : 

- prise en main ; 

- mise en train ou échauffement ; 

- séance proprement dite ; 

- retour au caime ; 

- reprise en main, 


1. LA PRISE EN MAIN 


Durée 5 min. 

Le rassembiement, ia présentation et ia mise à disposition 
du groupe par ie chef d'éiément sont ie premier et indispen- 
sobie contact entre ies éiéves et ie responsobie de séance. 

Cette première phase permet d'effectuer : 

- un contrôie de i'effectif ; 

- un rappei des procédés et techniques déjà appris; 

- une présentation de ia séance, 

li est bon de terminer ia prise en main par un exercice d'éveii 
de i'attention (soiiicitation de i'attention, mise dans i'ambiance). 


ATTENTION : CONTRÔLE DU RYTHME CARDIAQUE 
en début et en fin d'échauffement 
(rythme cardiaque < 120 puis, min) 


2. LA MISE EN TRAIN ^ , 

(échauffement) 10 a 15 mm environ. 

Cette partie est de ioin ia pius importante de ia séance, 
Eiie permet ia mise en route des grandes fonctions (respiratoire, 
motrice, nerveuse). 
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Pour être efficace, réchauffement devra être 

- progressif; 

- compiet et varié ; 

- spécifique dans sa phase terminaie. 


3. SÉANCE 

PROPREMENT DITE 


Durée 30 à 50 min, 

Eiie est fonction du type d'entraînement envisagé (course, 
muscuiation, parcours naturei, parcours d'obstacies...). 


4. RETOUR AU CALME 


Durée de 5 à 10 min, 

Une séance d'entraînement engendre une fatigue muscu- 
iaire passagère ; ies muscies sont parfois contractés et durs, et 
un engourdissement pius ou moins proiongé peut se manifester. 

Le retour à i'état de repos est donc nécessaire ; ii doit être 
progressif, 

Ii est constitué d'exercices respiratoires, d'étirements muscu- 
iaires et articuiaires. 


IL FAUT TOUJOURS TERMINER PAR UN EXEROIOE DE 
SUSPENSION AFIN DE PRÉVENIR TOUT TASSEMENT VERTÉBRAL, 


5. CONTRÔLE 


LA PRISE DE PULSATION EST UN PROOÉDÉ DE OONTRÔLE 
PERMANENT QUI PEUT ÊTRE UTILISÉ POUR LA PLUPART DES 
TYPES D'ENTRAÎNEMENT, NOTAMMENT TOUT OE QUI EST Â 
BASE OOURSE, 


Elle permet de contrôler, soit i'aptitude des sujets entraînés 
à fournir ou continuer i'effort demandé, soit i'intensité engendrée 
par i'activité en cours, ce qui permet de réagir en fonction de 
ia situation, 

La prise de puisation idéaie se fait en posant ie bout de i'in- 
dex et du médius sur ia carotide, Eiie doit être évaiuée sur une 
minute : compter ies puisations sur 20 s, puis muitipiier par 3 ; 

Le pouis se prend avant ia séance, en cours de séance, 
immédiatement en fin de séance et à i'issue du retour au 
caime. 

Une baisse de ia fréquence cardiaque au repos est signifi¬ 
cative de i'améiioration de i'endurance organique. 
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SECTION III 

LES TECHNIQUES D’ENTRAÎNEMENT PHYSIQUE COURANTES 


BUT RECHERCHÉ 
ET DONNÉES 
ESSENTIELLES 


Cette section très détaillée présente différentes techniques 
qui permettent de mener à bien l'entraînement physique et 
sportif et de développer chacune des qualités physiques orga¬ 
niques, musculaires et psychomotrices. 

Les techniques présentées sont au nombre de cinq : 

1, La course ; 

2, Le parcours naturel ; 

3, Le parcours d'obstacles; 

4, Le lancer de grenade ; 

5, La course d'orientation, 


RÉFÉRENCE Manuel de la pratique des activités physiques et sportives 

dons les armées, approuvé le 16 novembre 1989 sous le n° 4194/ 
DEF/EMA/EMP4, 


GÉNÉRALITÉS 


La connaissance de ces techniques permet de conduire un 
entraînement physique rationnel et de varier les séances 
conduites par les cadres organiques, permettant ainsi de main¬ 
tenir à un haut niveau l'intérét porté par tous les participants 
aux séances d'EPS. 

L'entraînement devrait être individualisé mais la constitution 
de groupes homogènes de trovoil permet l'utilisation collective 
des procédés d'entraînement, 
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CHAPITRE 1 


LA COURSE 

BUT RECHERCHÉ 

ET DONNÉES 

ESSENTIELLES 

Connaître ies différents types d'entraînement par ia course, 
et savoir ies conduire à partir des pians d'entraînement compiet 
(PEC) éiaborés avec ie spéciaiiste EPS de i'unité. 

RÉFÉRENCE 

Manuei de ia pratique des activités physiques et spor¬ 
tives dans ies armées apprauvé ie 16 navembre 1989 saus ie 
n° 4194/DEF/EMA/EMP4, 

CONSEILS 

POUR ABORDER L'ÉTUDE 

Seuis ies deux premiers types d'entraînement (adaptation et 
continu) sont à connaître. L'entraînement intermittent est donné 
seuiement en information, 


GÉNÉRALITÉS 


Il existe trois types d'entraînement pour io oourse : 

1 - i'entraînement d'adaptation ; 

2 - i'entraînement continu ; 

3 - i'entraînement intermittent, 

Le tabieau ci-après montre ie t/pe d'entraînement à mener en 
fonction de ia catégorisation médico-physioiogique des personneis. 
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1. L'ENTRAINEMENT 
D'ADAPTATION 


1.1 Préambule 

L'entraînement d'adaptation concerne toutes les catégories 
médico-physiologiques et débute tout programme de mise en 
condition physique : 

- jeunes débutant une activité physique ; 

- cadres poursuivant une mise en condition physique initiale ; 

- athlètes reprenant une activité après une longue inter¬ 
ruption, 

C'EST UN PROCÉDÉ D'ENTRAÎNEMENT UNIQUE 

1.2 But 

Adapter progressivement l'organisme à l'effort en améliorant 
l'aptitude physique initiale de chaque individu. 

1.3 Principe 

Alterner des périodes d'effort et de contre-effort dont 
l'intensité et la durée doivent être adoptées à l'aptitude 
physique du moment, évaluée par la catégorisation médico- 
physiologique. 

Des exemples de progression sont donnés au paragraphe 1.11. 

1.4 Dosage 

L'effort (E) : 

- la fréquence cardiaque devra se situer entre 130 et 150 
puis./min ; 

- leur durée variera de 2 à 5 min lors de la première 
séance, pour atteindre un maximum de 10 min (cet 
objectif peut être atteint en 8 séances) ; 

- les deux premières séquences d'effort ne dépasseront pas 
2 min afin de permettre une bonne adaptation de l'or¬ 
ganisme ; 

- l'intensité, la durée et le nombre de répétitions doivent 
être adaptés à l'aptitude physique (et psychique) du 
moment pour chaque sujet; 

- l'objectif final à atteindre avant de prétendre passer à 
l'étape suivante de l'entraînement est de suivre des 
séquences d'effort de 15 min chacune, séparées par une- 
séquence de 2 à 3 min de récupération. 

Le contre-effort (CE) : 

- il sera, soit un repos total, soit un repos actif fait de 
marche, ou d'étirements, ou d'assouplissements ; 

- la fréquence cardiaque à l'issue de ce contre-effort ne 
devra pas dépasser 100 à 110 puis./min ; 

- la durée ne devra pas être inférieure à 3 min lors de la 
première séance. Par la suite, elle se stabilisera aux envi¬ 
rons de 2 min sans descendre au-dessous ; 

Important : 

Au cours de la séance initiale, le moniteur doit établir la 
base de progression du groupe qui lui est confié. 
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1.5 Séance proprement dite 


Durée 30 à 50 min, 


1.6 Retour ou calme 


1.7 Contrôle 


1.8 Surveillance 
de la séance 


Elle est fonction du type d'entraînement envisagé (course, 
musculation, parcours naturel, parcours d'obstacles...). 


Durée de 5 à 10 min environ, 

Une séance d'entraînement engendre une fatigue muscu¬ 
laire passagère : les muscles sont parfois contractés et durs, et 
un engourdissement plus ou moins prolongé peut se manifester. 
Le retour à l'état de repos est donc nécessaire, il doit être pro¬ 
gressif. 

Il est constitué d'exercices respiratoires, d'étirements muscu¬ 
laires et articulaires. 


IL FAUT TOUJOURS TERMINER PAR UN EXEROIOE DE SUS¬ 
PENSION AFIN DE PRÉVENIR TOUT TASSEMENT VERTÉBRAL, 


LA PRISE DE PULSATION EST UN PROOÉDÉ DE OONTRÔLE 
PERMANENT QUI PEUT ÊTRE UTILISÉ POUR LA PLUPART DES 
TYPES D'ENTRAÎNEMENT, NOTAMMENT TOUT OE QUI EST À 
BASE OOURSE, 


Elle permet de contrôler soit l'aptitude des sujets entraînés 
à fournir ou continuer l'effort demandé, soit l'intensité engendrée 
par l'activité en cours, ce qui permet de réagir en fonction de 
la situation, 

La prise de pulsations idéale se fait en posant le bout de 
l'index et du médius sur la carotide. Elle doit être évaluée sur 
une minute : compter les pulsations sur 20 s, puis multiplier 
par 3. 

Le pouls se prend avant la séance, en cours de séance, 
en fin de séance, et à l'issue du retour au calme. 


À L'ISSUE DE L'EFFORT, IL SE PREND IMMÉDIATEMENT 
«BAISSE RAPIDE», 


Une baisse de la fréquence cardiaque au repos est signifi¬ 
cative de Idméliorotion de l'endurance organique. 


Intensité et durée des efforts, période de contre-effort et 
volume horaire de la séance sont assujettis à une fréquence 
cardiaque maximale à ne pas dépasser. Le moniteur doit en 
surveiller en permanence l'évolution. 

Toute anomalie telle que : 

- pouls beaucoup trop élevé à la fin de l'effort; 

- fréquence cardiaque qui reste constante entre le début 
et la fin d'une pause ; 

- augmentation du rythme cardiaque pendant le temps de 
pause ; 

implique l'arrêt de l'effort et une surveillance du sujet par le 
moniteur, ceci afin d'éviter l'aggravation de la fatigue et de pré¬ 
venir toute inadaptation qui pourrait porter préjudice à la santé. 
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Important : 


1.9 Bénéfice 

de l’entraînement 
d’adaptation 


1.10 Contrôle 

de l’entraînement 


1.11 Exemples 

de progression 


2. L'ENTRAÎNEMENT 
CONTINU 

2.1 Préambule 


LE TRAVAIL D'ADAPTATION EST POURSUIVI POUR LES 
SUJETS OATÉGORISÉS DANS LE GROUPE NI JUSQU'À OHAN- 
GEMENT DE LA GATÉGORISATION MÉDIGO-PHYSIOLOGIQUE, 


L'organisme répond aux efforts qu'on exige de iui par des 
prooédés d'adaptation immédiats. La répétition des entraîne¬ 
ments a pour conséquence une adaptation physioiogique des 
systèmes circuiatoire et neuromoteur ainsi qu'une adaptation 
psychique que i'on peut considérer comme un nouvei état 
d'équiiibre. Get état permet à i'organisme d'effectuer des efforts 
physiques d'intensité pius éievée et pius durabie que ceux qu'ii 
était capabie de fournir antérieurement, 


Ge type d'entraînement adapté et progressif est contrôié 
par ia constatation de i'améiioration des performances phy¬ 
siques chronométriques ou métriques et des performances phy- 
sioiogiques individueiies teiies que : 

- diminution constante de ia fréquence cardiaque de 
repos ; 

- meiiieure réponse cardiaque iors d'efforts simiiaires ; 

- absence de iassitude secondaire à i'effort; 

- comportement psychoiogique améiioré (participation 
accrue, adhésion pius faciie, gaieté conservée...). 

L'apparition de signes contraires affectant i'ensembie ou ia 
pius grande partie du groupe entraîné signifie une inadaptation 
de ia progressivité de i'entraînement et de ce fait, parce qu'ii 
est mai conduit, ceiui-ci n'a aucune utiiité et va à i'encontre 
de son but. 


Voir tabieaux pages 26 et 27, 


L'entraînement continu succède nécessairement à i'entraîne¬ 
ment d'adaptation, li prend ie reiais pendant, ou en fin de for¬ 
mation initiaie, et se poursuit jusqu'à ia fin du service nationai : 

- c'est une phase de reprise d'activité pour ies cadres qui 
sert au maintien de ia condition physique et à ia prépa¬ 
ration du OOVAPI ; 

- ii est adaptabie aux catégories médico-physioiogiques li 
et I queis que soient i'ôge et ie sexe du personnei. 

- Il s'adresse plus particulièrement au personnel : 

- sortant d'un entraînement d'adaptation, 

- désirant maintenir une bonne condition physique ; 

- ii reste un des fondements de i'entraînement de mise en 
condition physique des miiitaires comme de ceiui des sportifs ; 

- ii est un moyen de récupération priviiégié au iendemain 
d'efforts physiques ou inteiiectueis intenses : compétition, 
parcours d'obstacies, raid, etc., veiiie, quart, permanence. 
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PREMIER EXEMPLE DE PROGRESSION 
Séance de 60 minutes 


séance 

Travail 

Ire 

séance 

2e 

3e 

4e 

5e 

6e 

7e 

8e 

Échauffement 

À base de déplacements marchés ou frottés où viennent 
s'intercaler des exercices de mobilisation musculaire et arti¬ 
culaire, des étirements passifs, ainsi que quelques éducatifs 
de course, 

- Durée : de 5 à 15 min, modulable. 

1 

Effort (E) 

2' 

2' 

2' 

2' 

6' 

7' 

10' 

12' 

Contre-effort (CE) 

4' 

4' 

4' 

3' 

3' 

2' 

2' 

2' 

2 

E 

2' 

2' 

2' 

3' 

7' 

8' 

12' 

12' 

CE 

4' 

4' 

4' 

2' 

3' 

2' 

2' 

2' 

3 

E 

3' 

3' 

3' 

4' 

7' 

8' 

12' 

12' 

CE 

4' 

4' 

4' 

3' 

2' 

2' 



4 

E 

3' 

3' 

3' 

5' 

7' 

9' 



CE 

4' 

4' 

3' 

3' 





5 

E 

3' 

4' 

5' 

5' 





Retour au calme 

Une séance d'entraînement engendre une fatigue musculaire 
passagère. Les muscles sont contractés, durs, et un engour¬ 
dissement plus ou moins prolongé peut se manifester, Le retour 
à l'état de repos doit être progressif. Des exercices d'assou¬ 
plissement et d'étirements musculaires sont indispensables, 

- Durée : environ 10 à 15 min, 

Volume horaire 

de la séance 

Échauffement 

15' 

15' 

15' 

15' 

12' 

12' 

12' 

10' 

(E) 

13' 

14' 

15' 

19' 

27' 

32' 

34' 

36' 

(CE) 

16' 

16' 

15' 

11' 

8' 

6' 

4' 

4' 

Retour au calme 

16' 

15' 

15' 

15' 

13' 

10' 

10' 

10' 

Total (min) 

60' 

60' 

60' 

60' 

60' 

60' 

60' 

60' 


Établie sur la base de deux séances hebdcmadaires d'en¬ 
traînement par la ccurse, cette prcgressicn ncn figée peut 
s'adapter et être mcdifiée par le spécialiste EPS. 
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DEUXIEME EXEMPLE DE PROGRESSION 
Séance de 1 h 10 à 1 h 20 


Établie sur la base de deux séances hebdcmadaires d'en¬ 
traînement par la ccurse, cette prcgressicn ncn figée peut 
s'adapter et être mcdifiée par le spécialiste EPS. 


séance 

Travail 

Ire 

séance 

2e 

3® 

4e 

5® 

6® 

7e 

8e 

Échauffement 

À base de déplacements marchés ou frottés où viennent 
s'intercaler des exercices de mobilisation musculaire et arti¬ 
culaire, des étirements passifs, ainsi que quelques éducatifs 
de course. 

- Durée : de 5 à 15 min, modulable. 

1 

Effort (E) 

2' 

2' 

2' 

3' 

6' 

7' 

12' 

15' 

Contre-effort (CE) 

3' 

3' 

2' 

2' 

3' 

3' 

3' 

3' 

2 

E 

2' 

2' 

2' 

3' 

8' 

9' 

14' 

15' 

CE 

3' 

2' 

2' 

2' 

3' 

2' 

3' 

2 

3 

E 

3' 

4' 

5' 

8' 

10' 

10' 

15' 

15' 

CE 

3' 

2' 

3' 

3' 

3' 

3' 



4 

E 

3' 

4' 

6' 

10' 

11' 

12' 



CE 

3' 

3' 

4' 

4' 





5 

E 

4' 

5' 

7' 

10' 





CE 

3' 

3' 

4' 






6 

E 

4' 

6' 

9' 






CE 

3' 

3' 







7 

E 

5' 

6' 







Retour au calme 

Une séance d'entraînement engendre une fatigue musculaire 
passagère. Les muscles sont contractés, durs, et un engour¬ 
dissement plus ou moins prolongé peut se manifester. Le retour 
à l'état de repos doit être progressif, Des exercices d'assou¬ 
plissement et d'étirements musculaires sont indispensables, 

- Durée : environ 10 à 15 min. 

Volume horaire 

de la séance 

Échauffement 

15' 

15' 

15' 

15' 

15' 

15' 

15' 

15' 

(E) 

23' 

29' 

31' 

34' 

35' 

38' 

41' 

45' 

(CE) 

18' 

16' 

15' 

11' 

9' 

8' 

6' 

5' 

Retour au calme 

15' 

15' 

15' 

15' 

15' 

15' 

15' 

15' 

Total (min) 

71' 

75' 

76' 

75' 

74' 

76' 

77' 

80' 


CES PROGRESSIONS NE SONT PAS DES STÉRÉOTYPES, 
VOUS POUVEZ ÊTRE AMENÉS À MODIFIER ET AUGMENTER LE 
NOMBRE DE SÉANCES DE CE TYPE, POUR LES INDIVIDUS 
CONSIDÉRÉS COMME FAIBLES, DANS CE CAS, IL EST UTILE DE 
DEMANDER CONSEIL AUPRÈS DU SPÉCIALISTE EPS DE L'UNITÉ, 


27 


















































2.2 But 


Améliorer l'endurance organique d'un individu afin qu'il 
puisse satisfaire aux exigences des efforts prolongés et d'inten¬ 
sité élevée (marohe, course de fond, raid prolongé, etc.). 


2.3 Principe 


Procédé d'entraînement qui consiste à pratiquer un effort 
oontinu, à intensité déterminée et à rythme oonstant. La durée 
et l'intensité sont augmentées progressivement au fur et à 
mesure de la progression. 


2.4 Surveillance 


Le travail doit être effeotué en totale aisance respiratoire. 

Nota. - La possibilité de converser en courant est un signe 
de parfaite aisance respiratoire. 

La surveillance externe peut se faire sur les avis des cou¬ 
reurs qui annoncent à la demande, leur fréquence cardiaque 
ou par l'observation de leurs bruits respiratoires. 


L'intensité des efforts demandés ne doit pas entraîner 
des fréquenoes cardiaques supérieures à 150 pulsations 
minute (population de 20 à 30 ans, on retranche 1 pulsa¬ 
tion par année au-delà de 30 ans). 


Le oontrôle du rythme oardiaque après l'effort permet de 
juger du bien-fondé de la oharge imposée pendant la séanoe 
(vitesse de déplaoement). Cette dernière est adaptée si le 
rythme cardiaque s'abaisse à sa valeur de repos. L'absence de 
retour au calme de la fréquence cardiaque et son maintien 
prolongé à un rythme élevé peuvent signifier une inadaptation, 
ou encore un état de fatigue avec non-récupération, ou un 
état pathologique et nécessitent de ce fait l'arrêt de l'effort, une 
surveillanoe du sujet par le moniteur, une consultation médioale. 

EXEMPLE DE SÉANCE. 


TRAVAIL 

RETOUR AU CALME 

10' à 120 puis,/min 15' à 140 puls./min 

10' retour au rythme de repos 

Déplacement trotté Course régulière 

Déplacement trotté 5 min 

puis marche 5 min 


3. L'ENTRAÎNEMENT 
INTERMinENT 

3.1 Préambule 


L'entraînement intermittent doit succéder nécessairement à 
l'entraînement continu. 

Il permet le maintien de la condition physique, la prépa¬ 
ration du COVAPI et l'amélioration des performanoes physiques. 

L'entraînement doit être constamment adapté aux possibi¬ 
lités des élèves. Il ne doit pas y avoir d'interruption dans la 
oontinuité du plan d'entraînement. Toute interruption de oelui- 
oi doit oonduire le spéoialiste des APS à revoir la progression. 
Il ne doit pas hésiter à mener des séanoes d'intensité et de 
durée moindres, adaptées à la forme physique du moment. 


3.2 But 


Améliorer la puissance et la capacité physiologique de 
chaque individu. 
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3.3 Méthode de travail 


Plus qualitatif que quantitatif, l'entraînement intermittent fait 
appel à deux formes de travail : 

- le travail alterné ; 

- le travail fractionné. 

L'entraînement intermittent sous forme de travail alterné ou 
fractionné permet de soutenir énergétiquement : 

1 ° des efforts de courte durée mais à intensité très élevée ; 

2° des efforts prolongés dans lesquels surviennent de façon 
répétée des efforts maximaux ou supramaximaux, 

Le travail d'entraînement (alterné ou fractionné, séances et 
progression) sera donc différent dans l'un ou l'autre cas. Dans 
chacune de ces options, il devra s'adapter à des dominantes 
selon que l'on veut accroître plus particuliérement la capacité 
ou la puissance du métabolisme concerné. 


CE TYPE D'ENTRAÎNEMENT DOIT S'EFFECTUER SOUS LE 
CONTRÔLE DU SPÉCIALISTE EPS DE L'UNITÉ. 

IL IMPOSE UNE SURVEILLANCE RÉGULIÈRE DE LA 
FRÉQUENCE CARDIAQUE ET L'OBSERVATION ATTENTIVE DE 
TOUTE FATIGUE ANORMALE. 
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CHAPITRE 2 


LE PARCOURS NATUREL 


BUT RECHERCHÉ 

Savoir conduire une séance d'entraînement de parcours 
naturei. 

RÉFÉRENCE 

Monuei EPMS 

CONSEILS 

POUR ABORDER L’ÉTUDE 


PRÉAMBULE 

Le parcours naturei n'est pas un procédé d'oméiiorotion 
d'une quoiité physique porticuiiére. C'est une activité synthé¬ 
tique qui permet d'enciencher toutes ies fiiiéres énergétiques, 
et toit oppei à toutes ies quoiités muscuioires et psychomo¬ 
trices nécessaires ou soidat iors des situations de combat non 
codifiées et impromptues. Dons ce contexte, ii est important 
que ie parcours naturei ne soit organisé que pour des sujets 
connus et catégorisés (1 ou II) ayant suivi un entraînement 
réguiier et progressif. 

1. DÉFINITION 

C'est une activité physique qui consiste à faire exécuter sur 
un itinéraire en pieine nature des dépiacements à oiiure variée, 
entrecoupés d'exercices divers ciossés en dix famiiies. 

2. BUT 

Contrôier i'adaptation de i'organisme à i'effort par une 
séance spécifique de terrain. 

3. PRINCIPE 

Soiiiciter successivement i'ensembie des quoiités physiques 
du sujet. 

4. MODALITÉS 

TECHNIQUES 

Une séance compiéte comporte un ou piusieurs exercices 
empruntés à chacune des dix famiiies : 

- marche ; - équiiibre ; 

- course ; - quodrupédie ; 

- saut ; - iever-porter ; 

- grimper ; - attaque-défense ; 

- ioncer ; - natation. 
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5. PÉDAGOGIE 

51. Conseils généraux 


La succession d'efforts différents vise à obtenir un rendement 
optimai de toutes ies potentiaiités de i'individu. Eiie provoque un 
processus d'adaptation à un ensembie de contraintes physiques 
générées par des situations diverses de combat, Cette activité 
de synthèse ne sera programmée qu'à ic suite du déveiop- 
pement séiectif de chaque quoiité physique. Eiie trouve donc 
SC picce exciusivement dans ic phase termincie des cycies 
d'entraînement, 


Le moniteur doit : 

- préparer io séance en définissant ies objectifs et en recon¬ 
naissant ie parcours; 

- structurer ic cicsse en piusieurs groupes et désigner un ani¬ 
mateur pour chacun d'eux ; 

- rechercher ic soupiesse dans i'exécution des exercices ; 

- créer un ciimat de joie et d'enthousiasme ; 

- assurer ia sécurité des éiéves, en particuiier, reconnaître 
personneiiement ies obstccies ; 

- modifier si nécessaire ie dosage en cas de fatigue des 
éiéves ; 

- faire prendre eux éiéves ies formations qui conviennent ie 
mieux eu terrain (iigne, coionne, esscimi 
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CHAPITRE 3 


LE PARCOURS D’OBSTACLES 
PROCÉDÉS DE FRANCHISSEMENT 


BUT RECHERCHÉ 

ET DONNÉES 

ESSENTIELLES 

L'étude du perceurs du cambattant est entreprise dès ie 
début de i'instructian en effectuant, sans idée de campétitian, 
des franchissements d'cbstacies faciies. 


Chaque séance de parcours doit être précédée d'un 
échauffement complet des personnels concernés et d'une 
reccnnaissance de tcus ies abstacies. L'utiiisaticn d'cbstacies, en 
mauvais état eu dangereux, dans certaines cenditiens ciima- 
tiques (vergias, gei, etc.) est à prescrire. 

RÉFÉRENCE 

Lettre no 35432/DEF/EMAT/iNS/FG/61/DR du 17 juiiiet 1979, 


CONSEIL 

POUR ABORDER L'ÉTUDE 


1. DIRECTIVES RELATIVES 
À CHAQUE OBSTACLE 

Obstacle no l : 
échelle de corde 


La technique de franchissement ciassique de chaque abs- 
tacie est décrite dans ie présent chapitre. Excepté peur ies abs- 
tacies nos ], s, 9, 15, 18 et 19, ii en est de même de ia des- 
criptian sammaire d'un précédé de franchissement censidéré 
cemme pius perfermant, Les techniques de franchissement pre- 
pesées n'ent pas de caractère restrictif et ne rempiacent pas 
d'autres techniques qui peurraient exister, 

Après étude, faute technique de franchissement deit être 
répétée jusqu'à exécuticn satisfaisante, cette exécuticn étant 
adaptée natureiiement aux caractéristiques physiques individueiies. 

AnENTION 

PAS D'ÉCHAUFFEMENT PRÉALABLE SÉRiEUX = ACCiDENT 
ÉTUDE DE LA RÉCEPTiON = DiMiNUTiON DES RiSQUES 


Les candidats au CME n'ant à cannaître que ies techniques 
de franchissement utiiitaires. 

Les épreuves du CM 1 se dércuient suivant ie règiement du 
pentathian miiitaire. 

Le persannei féminin est exempté des quatre abstacies sui¬ 
vants ; no 10 (tabie iriandaise), no 16 (mur d'assaut), no 17 
(fasse), no 5 (gué). 

De pius, peur ie franchissement de i'cbstacie no 2 (peutres 
jumeiées), ie pied n'est pas pasé entre ies deux peutres. 


Écheiie de carde accrachée à un partique. Hauteur :5m; 
fasse de réceptian. 
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Technique utilitaire. 

Saisir ies cordes avec ies deux mains, pouces vers ie corps, 
poser ies pieds sur ies écheions, contre ies cordes, genoux écartés 
(fig. 1). Monter en conservant trois points d'appui, coiier à i'obstocie. 

Au sommet de i'écheiie, franchir ie portique par enrouie- 
ment ventroi (fig. 2), Reprendre appui sur un barreau, de i'outre 
côté du portique (fig. 3). 

Descendre en conservant trois points d'appui. 


« 



Fig. 1 Fig. 2 



Fig. 3 


Obstacle n® 2 : Deux poutres horizontoies distantes de 0,80 m, dont io hou- 

poutres jumelées teur est successivement de 1 m et 1,40 m. 

Technique utilitaire. 

Prendre appui d'une main et d'un pied sur io première 
poutre et poser io main iibre sur io deuxième (fig. 4). 

À i'oide de ces deux points d'appui, poser ies deux moins 
et un pied sur io deuxième poutre. Passage de fionc (fig. 5). 



Fig. 4 Fig. 5 
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Variante. 


Le règlement du pentathlon militaire oblige à un appui au 
sol entre les poutres. Au cours du franchissement de la première 
poutre (voir fig, 4), le pied peut être posé sur celle-ci ou pas¬ 
ser au-dessus pour venir, entre les deux poutres, prendre un 
appel sur le sol, tondis que l'outre pied appuie sur la première 
poutre par le cou-de-pled (fIg. 6). 

L'Impulsion donnée à partir de ces deux points d'oppul 
amène l'exécutant dons la position de la figure 7 avant le fran¬ 
chissement de flanc. 



Fig. 6 


Obstacle no 3 : Six fils tendus à 0,60 m de hauteur, à 2 m les uns des autres. 

réseau à enjamber 

Technique ufiiitaire. 

Franchir le fil genou haut, pied en flexion (fig. 8). Effectuer 
un sursaut ou deux entre chaque fil, ou une foulée Intermédiaire. 




Fig. 8 Fig. 9 

Variante. 

Genoux moins hauts, lancer les pieds en oblique pour le 
passage du fil (fig. 9). 

Un seul appui du pied entre les fils (fig. 10 et 10 bis). 

Appel à prendre 50 cm, au minimum, avant la ligne de 
projection du fil sur le sol. 
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Fig. 10 Fig. 10 bis 


Obstacle n® 4 : 
réseau à franchir 
en rampant 


Fils tendus à 0,50 m de hauteur, sur une longueur de 20 m, 

Technique utilitaire. 

Ramper ventral (fig. 11). 

Variante. 

Ramper costal (fig. 12). 



Fig. 12 


Obstacle n® 5 : 
gué 


Passage du gué sur 5 plots de 0,15 m de haut et 0,15 m 
de diamètre, disposés à intervalles irréguliers sur une longueur 
de 7 m. 

Technique utilitaire. 

Sauter sur un plot, pointe du pied levée, en calant le talon 
(fig. 13). Marquer un temps d'arrêt et sauter sur le plot suivant 
en s'aidant d'un balancement de la jambe libre. 
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Variante. 

Même technique, sans arrêt sur les plots (fig. 13 bis). 












Fig. 13 Fig. 13 bis 


Obstacle n° 6 : 
espalier 


Franchir la plus élevée des trais barres placées hcrizcntale- 
ment à 0,80 m, 1,60 m et 2,30 m du sel. 

Technique utilitaire. 

Peser un pied sur la première barre en calant le talcn et 
saisir à deux mains la treisiéme barre (fig. 14), Peser l'autre pied 
sur la deuxième barre et passer en appui ventral, parallèlement 
à la barre le plus haute (fig. 15). Tcurner auteur de cette barre 
et descendre à l'eide des deux barres inférieures eu sauter 
directement au sel par un passage en drapeau (fig. 16). Dans 
ce dernier cas, effectuer un quart de tcur pendant la chute et 
se receveir en scuplesse dans l'axe de pregressien. 

Variante. 

Appui d'un pied, puis enrculement sur le barre supérieure 
(fig, 17), Prendre appui avec une main sur la deuxième barre. 
Quart de tcur dans la chute et récepticn un pied devant l'autre, 
face au sens de pregressien, le cerps en déséquilibre avant. 




Fig. 14 


Fig. 15 
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Fig. 17 


Obstacle n® 7 : Accès par un plan incliné à une pcutre de 1 m de haut 

poutre d'équilibre et de 8,50 m de lang, 

Technique utilitaire. 

Pragresser à petits pas, la painte des pieds tournée vers 
l'extérieur, jambes légèrement fléchies (fig. 18). Descendre en 
s'accroupissant le plus possible (fig. 19). 

Variante. 

Marquer un léger temps d'arrêt en haut du plan incliné. 
Franchir la poutre en grandes enjambées, pieds sensiblement 
dans l'axe (fig. 20). Descendre par une grande enjambée, la 
chute se faisant sur un pied (fig. 21) pour progresser sans arrêt. 

Dans le règlement du pentathlon, cette chute doit se faire 
au-delà d'une ligne tracée sur le sol. 



Fig. 19 Fig. 20 Fig. 21 
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Obstacle n° 8 : 
rail vertical 


Obstacle n° 9 : 
poutres horizontales 
dessus dessous 


Hauteur 5 m, Fosse de réception. 

Technique utilitaire. 

Montée et descente en conservant trois points d'appui (fig. 22), 
Franchissement du sommet en appui ventroi (fig. 23). 



Fig. 22 



Fig. 23 


Quatre poutres horizontoies piocées à une hauteur de 1,20 m, 
0,70 m, 1,20 m, 0,70 m et à 2 m ies unes des autres. 

Technique utilitaire. 

Prendre appui des deux mains et d'un pied sur ia première 
poutre. Passage de ficnc. Se piccer sous ia deuxième poutre 
(fig. 25). Les deux poutres suivantes sont passées de ia même 
façon (ia troisième par-dessus, de fianc, ia quatrième par- 
dessous). 



Fig. 25 
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Obstacle n® 10 : 
table irlandaise 


Obstacle n® 11 : 
poutre horizontale 


Table de 0,45 m de large à 2 m de hauteur, 

Technique utilitaire. 

Saisir le bard le plus rappraché de la table, bras tendus. 
Engager un talan sur la table (fig. 26). Amener le bassin cantre 
la planche. Balancer la jambe libre. Au peint mert arrière, effec¬ 
tuer une vive tracticn sur les bras et agripper le berd le plus 
éicigné de la table (fIg. 27), Centinuer l'actlcn des bras peur 
s'établir sur l'cbstacle (fig. 28). La jambe libre vient s'alicnger sur 
la table et la descente s'effectue par un saut de flanc (fig. 29), 



Fig. 28 Fig. 29 


Variante. 

Dans la ccurse, prendre appel des deux pieds et agripper 
directement le berd eppesé de la table, talcn engagé sur le 
berd le plus rappraché. Utiliser le balancement de la jambe libre 
(temps de bascule) peur accrccher le berd eppesé de la table 
avec la secende main, bras crcisés. Grâce à ces deux peints 
d'appui, aidé de l'appui de la jambe alicngée et dans le même 
temps de bascule, s'établir sur l'cbstacle. Sans arrêt, se repeusser 
de la main et du pied peur chuter dans l'axe de prcgressicn. 


Sauter une peutre de 0,80 m de hauteur. Après la peutre, 
dénivellaticn de 0,25 m. 

Technique utilitaire. 

Appui d'une main et d'un pied. Passage de flanc (fig. 30). 

Variante. 

Attaquer la peutre de face, pied calé par le talcn, jambe 
fléchie (fig. 31). Reprendre rapidement ccntact avec le sel en 
évitant le saut en langueur. 
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Fig. 31 


Obstacle n® 12 : 
fossé 


Coupure de 0,50 m de profondeur remontant ou niveau du 
sal un plan inoliné de 2,50 m de lang, 

Technique utilitaire. 

Poser le pied sur le bord du fossé (fig. 32), Continuer la 
flexion de cette jambe avant pour prendre contact avec le 
fond du fossé sans sauter, 


Variante. 

Peser le pied un peu en avant du bord et accentuer le 
déséquilibre du corps vers l'avant. 



Fig. 32 


Obstacle n° 13 : Butte^ s'élevant à une hauteur de 1 m, profondeur du fossé 

banquette et fossé 0,50 m, À la base de la paroi verticale de la butte : marche 

au niveau du sol de 0,50 m de largeur et 0,50 m de profondeur. 

Technique utilitaire. 

Arriver avec un pied au bard de la banquette. Appui de 
la main appasée, passage de flanc, poser le pied sur le rebord 
de la marche précédant le fossé (fig, 33), 
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Variante. 


Obstacle n® 14 : 
petit mur 


Obstacle n® 15 : 
fossé, banquette, 


Arriver avec un pied au bard de ia banquette, jambe fié- 
chie, poser i'autre pied sur ie bord de ia marche (fig. 34) et 
accentuer ie déséquiiibre avant pour sortir du fossé sans sauter, 



Fig. 33 


Hauteur : 1 m, 

Technique utiiitaire. 

Appui d'une main et du pied extérieur, Passage de fianc. 
Variante. 

Poser ie pied, taion caié, sur ie dessus du mur, jambe fié- 
chie (fig, 35), Reprendre ie pius rapidement possibie contact 
avec ie soi. 



Fig. 35 


fossé 


Deux fossés, d'une profondeur de 0,70 m situés de part et 
d'autre d'une butte à parois inciinées de 1,50 m de hauteur. 

Technique utiiitaire. 

Au premier fossé, accentuer ie déséquiiibre avant, franchir 
ia butte en flexion du tronc avec pose de chaque pied de part 
et d'autre du sommet (fig, 36), 
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Fig. 36 


Obstacle no 16 : Parois lisses. Hauteur : 2 m, Largeur : 0,40 m, 

mur d’assaut 

Technique utilitaire. 

Prendre appel des deux pieds, engager un avant-bras à 
plat sur le dessus du mur (fig, 37), Engager l'autre bras, effec¬ 
tuer une traction et appuyer un pied sur le faîte du mur, jambe 
allongée (fig. 38). Passer en saut de flanc ou se mettre à plat 
ventre sur le dessus du mur et se laisser retomber après une sus¬ 
pension verticale. 

Variante. 

Dans la course, appel d'un pied sur la paroi du mur avec 
appui des deux mains au sommet (fig, 39), Dans l'élan, appui 
des avant-bras sur le mur, appui d'un pied et passage en saut 
de flanc. 



Fig. 37 Fig. 38 



Fig. 39 
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Obstacle n® 17 : 
fossé 


Profondeur : 2,20 m, Largeur : 4,30 m, Sol de réception mou 
sur 2 m, puis sol dur, 

Technique utilitaire. 

Accroupissement ou bord de la fasse avec appui d'une 
main (fig, 40). Sauter en amartissant la chute sur les deux pieds. 

Prendre appel, dans la fasse, des deux pieds. Engager un 
bras sur le sel (fig. 41), Se hisser par tractian sur les deux avant- 
bras, prendre appui sur un pied au bard de la fasse peur sertir 
(fig. 42), 

Variante. 

Prendre appui d'un pied sur bard de la fasse, jambes flé¬ 
chies et sauter, 

Emplayer, peur sertir, le même précédé que ci-dessus. 



Fig. 40 


Fig. 41 




Fig. 42 
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Obstacle n® 18 : Rampe inclinée avec gradins s'élevant à une hauteur de 4 m, 

mur d'escalade Parai cppcsée verticale, avec rainures. 

Technique utilitaire. 

Mcnter par les gradins en s'aidant des mains sur les arêtes 
latérales (fig. 43). Au scmmet du mur, se ccucher, faire face à 
l'cbstacle et descendre par les rainures (fig. 44), le plus bas pas¬ 
sible en ccnservant trais peints d'appui. 



Fig. 43 



Fig. 44 
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Obstacle n® 19 : Hauteur ; 1 m, 

chicane 

Technique utilitaire. 

Le parcours peut s'effectuer en marchant ou en courant en 
s'aidant des mains dans ies virages (fig. 46). 



Fig. 46 


Obstacle n® 20 : 1 r® et 3® tranchées : profondeur : 0,85 m ; iongueur ; 3,70 m ; 

tranchées successives 2® tranchée : profondeur : 1,10 m; iongueur :4 m; marche de 

0,50 m de iarge et de 0,55 m de haut, 

Technique utilitaire. 

Descendre dans ies tranchées et en remonter en passage 
de fianc, avec appui d'une main et d'un pied (fig. 47), 

Variante. 

Descendre dans ia première tranchée sans appui d'une 
main (fig, 48) en fiéchissant ia jambe posée prés du bord. 
Passages suivants en saut de fianc (fig. 47), 



Fig. 47 



Fig. 48 
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2. DESCRIPTIF 
DE L'ENSEMBLE 
DU PARCOURS 
DU COMBAnANT 


3. LEÇON 
D'INITIATION 

31. La mise en train 



Son but est d'assurer le meilleur rendement de la leçon et 
prévenir tout oooident ortioulaire et musouloire. 

Elle oonsiste en un éohouffement sérieux s'adressant non 
seulement à la fonotion oardiopulmonaire, mais visant, en par- 
tioulier, la oolonne vertébrale, les hanohes et les épaules. 

Elle est à base d'exeroioes de marohe, de oourse, de saut 
aooompagnés d'exeroioes d'assouplissement, 

Ses effets sont les suivants : 

- aotivation de la fonotion oardio-pulmonaire par la oourse ; 

- artioulations rendues plus mobiles et musoles plus élas¬ 
tiques grôoe aux assouplissements exéoutés aveo aisanoe, 
harmonie et amplitude. 


47 




















Son lieu de déroulement est ritinéroire aller, l'environnement 
du poroours d'obstooles et le poroours lui-même en utilisant les 
obstooles fooiles. 

Sa durée varie suivant les oonditions météorologiques du 
moment, l'état physique des personnels et la sollioitation phy¬ 
sique demandée dons la partie prinoipale de la leçon, On peut 
oonsidérer que sa durée moyenne est de dix minutes et qu'un 
léger état de sudation marque son éohéanae. 

UN EXEMPLE SIMPLE DE MISE EN TRAIN : 

- pendant 1 min : en petites foulées, oourir autour du par- 
oours ; 

- pendant 1 min 30 s : en marohant, airournduotion des 
bras (allure lente, moyenne, rapide). Ciseaux et éoarte- 
ment latéral des bras ; 

- pendant 1 min 30 s : en petites foulées, élévations des 
genoux à la poitrine et flexions sur les jambes (se relever 
rapidement et se remettre à oourir) ; 

- pendant 2 min : à l'arrêt, station éoartée, flexions du trôna 
en trois temps (touoher devant, au milieu, derrière). 
Flexions latérales du trôna ; 

- pendant 2 min : 

- assis, en appui sur les avant-bras, jambes tendues, effeo- 
tuer des oiseaux vertioaux, 

- oouohé sur le dos, monter les jambes tendues et réunies 
pour venir touoher le sol derrière la tête ; 

- pendant 2 min : effeotuer un passage (réalisation à l'imi¬ 
tation et sans idée de teohnique) sur les obstooles nos ] ] 
(en passant dessous), 12, 13, 14, 15 et 19, 


32. La partie principale En oonsidérant les durées approximatives de la mise en train 

de la leçon (10 min) et du retour au oalme (10 min), une quarantaine de 

minutes restent disponibles pour réaliser la partie prinoipale de 
la leçon. 

Le oadre d'exéoution de la leçon a été défini dans les don¬ 
nées pédagogiques d'ensemble : ateliers, groupes homogènes, 
dosage. 

Le travail à effeotuer et les teohniques à appliquer figurent 
dans les exemples de programmation du travail oi-après et dans 
le répertoire teohnique et desoriptif. 

Il apparaît que quatre à cinq heures suffisent pour 
mener à bien ia phase d'initiation, ies premières heures 
étant utiiisées à i'apprentissage des franchissements et ia 
dernière heure étant consacrée à une réaiisation giobaie 
du parcours. 
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33. Le retour au 


4. MÉTHODE 
PÉDAGOGIQUE 


Pour le chef de section ou de peloton, cette dernière heure 
doit représenter : 

- une mise ou point sur ce que sont capables de foire ses 
hommes ; 

- un point de départ qui permettra d'orienter convenable¬ 
ment l'entraînement proprement dit ; 

- une révision de la constitution des groupes homogènes de 
travail. 


calme 


San but est d'assurer la décantractian musculaire et ner¬ 
veuse et la relaxatian cardia-pulmanaire. 

C'est une mise en train des pracessus de récupératian phy- 
sialagique. Elle est à base de caurse lente et relâchée, de 
marche, de mouvements respiratoires amples (expiratians pré¬ 
tendes, mais nan farcées) et d'ablutians. 

Elle vise à la plénitude physique et mentale et à un meilleur 
cantrôle de la respiratian, 

Elle se déraule sur le chemin du retour et aux dauches. 

Sa durée est de 10 min enviran, 


La méthade démanstrative paraît plus appropriée concer¬ 
nant l'initiatian au franchissement des obstacles du parcours. Elle 
fait appel au sens d'abservatian et à l'esprit d'analyse des 
élèves. 

San décaupage est le suivant : 


A - Démanstratian vitesse narmale sans cammentaire ; 
B - Démanstration cadence lente sans cammentaire ; 
C - Démanstration par phases avec explications ; 

D - Restitution globale avec corrections. 


A - Démonstration vitesse normaie sans commentaire. 

Cette première phase impase au maniteur de passéder par¬ 
faitement la méthode utiiitoire sur le plan technique. 

Une reconnaissance sur l'obstacle démontré est recomman¬ 
dée avant la séance. 

Effet recherché : donner aux élèves l'image la plus parfaite 
passible de la technique de franchissement. 

B - Démonstration cadence iente sans commentaire. 

Le moniteur démontre le franchissement utiiitaire de l'obstacle 
lentement, en insistant sur les peints clés (léger temps d'arrêt) sans 
aucun commentaire. 

Le maniteur dait au préalable demander une attentian sau- 
tenue aux élèves afin que ceux-ci trouvent d'eux-mêmes les 
points importants du franchissement. 
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C - Démonstration temps par temps avec explications. 

Le découpage est le suivant : 

1 - attaque de l'obstaale ; 

2 - franahissement ; 

3 - réaeption, 

1) Attaque de l'obstacle. 

Le moniteur insistera sur : 

- la oourse d'élan (plaoement, rythme) ; 

- l'impulsion (de faoe, en rotation, appel 1 pied, 2 pieds). 

2) Franchissement : 

- l'aoaroohage ; 

- le passage ; 

- la préparation à la réaeption, 

3) La réception. 

Insister sur la réaeption fléohie en soufflant, faoe à l'obstaale 
suivant pour assurer la oontinuité de la oourse. 

Cette dernière phase ne fait plus appel uniquement aux 
qualités teohniques du moniteur mais demande de sa part, une 
réflexion pédagogique. 

Il fera attention : au plaoement de la olasse : les éléves 
doivent tous être plaoés de manière idéale en fonotion du 
déooupage teohnique et des effets reoherohés (attention au 
soleil). 

Il insistera : sur les points olés et sur les défauts à éviter ; il 
fera reoommenaer aussitôt après une oorreotion, 

D - Restitution globale avec corrections. 

Chaque élève passera plusieurs fois et le moniteur oorrigera 
les défauts oonstatés au oours du franahissement en insistant sur 
les réoeptions fléohies dans l'axe pour assurer la oontinuité de 
la oourse. 

Pour terminer, le moniteur fera franohir l'obstaale préoédant 
en demandant aux élèves de passer dans la foulée le dernier 
obstaole déoouvert à l'oaaasion de la séanoe. 

En fin de séanoe, les élèves franohiront tous les obstaoles 
vus depuis la première séanoe. 
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CHAPITRE 4 


LE LANCER DE GRENADES 


BUT RECHERCHÉ 

ET DONNÉES 

ESSENTIELLES 

Les grenades à main oomptent parmi les armes les plus 
redoutables du oombat rapproohé. Tout oombattant, quels que 
soient son grade et sa spéoialité, doit être apte à lanoer, de 
jour et de nuit, les différents types de grenades à main. 


L'entraînement est exéouté aveo des grenades inertes, les¬ 
tées et, si possible, munies de leviers d'armement et de gou¬ 
pilles qu'il faut retirer avant le tir. 


Le lanoer par détente de bras fléohi (dit à « bras oassé » 
ou «javeloté») est généralement adopté. 

RÉFÉRENCE 

TTA 207, 

CONSEIL 

POUR ABORDER L’ÉTUDE 

Voir également titre VII, seotion VIN, 

1. LE LANCER 

JAVELOTE 

AVEC ÉLAN 

Un jet à oourte distanoe peut être effeotué par simple 
aotion du bras, aooentuée, au besoin, par un mouvement de 
rotation du buste. 


Pour obtenir de meilleures performonoes, surtout en portée, 
quand les oiroonstonoes autorisent un reoul suffisant pour 
prendre de l'élan, il peut être prooédé oomme suit : 

- après avoir dégoupillé la grenade (fig. 1), ramener le bras 
droit (1) en arriére (fig. 2); 

- lanoer la jambe gauohe en avant et, par un sursaut, 
effeotuer un léger bond glissé vers l'objeatif; 

- reprendre appui sur les deux jambes et pivoter, en faisant 
tourner les épaules vers la gauohe, en effeotuant simulta¬ 
nément le geste du lanoer aveo le bras droit (fig, 3 et 4), 

L'angle de départ le meilleur, pour la grenade, se situe aux 
environs de 45°. 


(1) Pour un lanceur droitier. 
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Fig. 3 


Fig. 4 
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CHAPITRE 5 


LA COURSE D’ORIENTATION 


BUT RECHERCHÉ 
ET DONNÉES 
ESSENTIELLES 


La course d'orientation vise à déveiopper simuitanément 
i'endurance et ie sens de i'orientation, 

Le travoii préparatoire permet d'acquérir : 

- ies techniques topographiques et d'orientation ; 

- ic connaissance des techniques et du régiement pcrticu- 
iier de ic course d'orientation ; 

- une bonne condition physique. 

L'entraînement peut ciors consister en une suite de courses 
d'orientation de difficuité et de iongueur croissantes respectant 
ie régiement sportif édité par ic Fédération française de course 
d'orientation, 


RÉFÉRENCE 


Montage cudiovisuei no 77,5.06 : «La tête et ies jambes». 


CONSEILS , Bien que ic course d'orientation ne figure pas aux épreuves 

POUR ABORDER L’ÉTUDE du Ier niveau, ies candidats moscuiins et féminins à ce certifi¬ 

cat, qui doivent être aptes à participer individueiiement à une 
course d'orientation, devront avoir cssimiié ies notions contenues 
dans ce chapitre. 

Seuie, ic pratique de ic course d'orientation permet d'en 
cssimiier ies techniques. 


1. DÉFINITION 


La course d'orientation est une épreuve réciisée en pieine 
nature sous forme d'une course contre ic montre, de poste à 
poste, jusqu'au but finci, nécessitant ic iecture de ic carte, 
i'étude du terrain et i'orientation à i'cide de ic boussoie. 

Pour ie deuxième degré, i'épreuve se court avec ic carte 
IGN à i'écheiie 1/25 000 seion ie principe de ic «carte-mère». 


2. ORGANISATION 

« EXTRAIT DU RÈGLEMENT » 


Les coureurs reçoivent ies cartes de i'épreuve avant ie départ. 

L'heure de départ assignée à chaque coureur demeure 
voicbie, même s'ii se présente en retard. 

La « carte-mère » doit être située à moins de 250 m du 
départ sur une surface picne rigide, protégée de io piuie, et 
pouvant servir d'appui aux concurrents. 
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Sur la carte-mère sent indiqués : 

- le départ, par un triangle de 7 mm de côté ; 

- les pestes de centrôle, numérctés dans l'crdre de fran¬ 
chissement par un cercle de 5 à 6 mm de diamètre ; 

- l'arrivée, par deux cercles ccncentriques de 5 à 7 mm de 
diamètre ; 

- les pestes sent reliés, dans l'crdre de franchissement, par 
une ligne dreite centinue. 

Les ccureurs dcivent demeurer silencieux sur le perceurs. Il 
est défendu de se tenir à dessein derrière un autre ccureur peur 
tirer prefit de sen sens de l'crientaticn, 

L'assistance mutuelle est interdite. 

Dès que le ccureur a passé la ligne d'arrivée et que sen 
temps a été chrenemétré, la cempétitien est terminée peur lui. 

Le ccureur qui abandenne est tenu d'en aviser immédiate¬ 
ment les erganisateurs. Il ne peut, en aucune manière, aider 
d'autres ccureurs. 

En cas d'accident pendant la ccurse, tcus les ccureurs se 
treuvant à preximité sent tenus de prêter aide et assistance. 

Le classement des ccureurs eu des équipes est déterminé 
uniquement par le temps mis peur effectuer le perceurs. 
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3. LES POSTES 
DE CONTRÔLE 


31. Emplacement 
des postes 
de contrôle 


32. Exemples 

de dispositions 
des postes de 


Le coureur, ou l'équipe, qui a sauté un poste est éliminé cd. 

Le parcours n'est considéré comme valable que si tous les 
postes ont été contrôlés dans l'ordre prévu (i). 

Si deux coureurs, ou plus, réalisent le même temps, ils sont 
classés ex aequo. 


Les postes de contrôle doivent être définis par un objet ou 
une forme caractéristique du terrain, 


Les contrôles doivent être placés de façon telle que la pré¬ 
sence de coureurs au poste ne modifie pas la difficulté de leur 
découverte. 


contrôle 



♦ 


£ 

0 

O 

ro 


♦ 




(1) Ces prescriptions ne concernent pas l'épreuve de course d'orientation 
du CM 2. 
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33. Définitions 
de postes de 


4. TECHNIQUE 
DE BASE 

41. L'utilisation 
de la carte 


contrôle 


Ces définitions sont oeiies du règiement sportif édité par io 
Fédération française de oourse d'orientation, Ce sont dono 
oeiies empioyées normaiement iors des oourses d'orientation, 

Eiies peuvent ne pas toujours oorrespondre oveo ies défini¬ 
tions topographiques. 

Butte : petite ooiiine, habitueiiement d'une déniveiée d'au 
moins 1 m. 

Dépression : oreux noturei ou ortifioiei. 

Trou : oreux ortifioiei de dimensions pius réduites. 

Selle : point bas d'une oréte entre deux sommets (petit ooi). 
Passe : voiiée étroite horizontoie, ouverte aux deux extrémités. 
Arête : éperon étroit, en pente. 

Terrasse : surfooe horizontoie sur une pente. 

Crête : iigne io pius éievée d'une forme, peut être en pente 
si eiie est nettement distinote du terrain avoisinant. 
Thalweg : voiiée - oreux oiiongé, en pente. 

Ravin : thoiweg très étroit oveo deux parois abruptes. 
Abrupt rocheux : pente rocheuse inciinée à pius de 45°, 
Mare : dépression rempiie d'eau. 

Rivière : cours d'eau noturei de pius de 3 m de iorge. 
Ruisseau : cours d'eau noturei de moins de 3 m de iorge. 
Canal : cours d'eau ortifioiei de pius de 3 m de iorge. 
Fossé : cours d'eau ortifioiei de moins de 3 m de iorge. 
Forêt marécageuse : zone marécageuse moi déiimitée. 
Terrain ferme : zone non marécageuse dons un marais. 
Champ : zone réguiiérement cuitivée. 

Bosquet : petit bois, petite zone boisée dons un champ ou 
une zone ouverte. 

Clairière : zone sons arbre dons une forêt. 

Zone d'abattis : zone où ies arbres ont été coupés. 
Plantation : étendue piontée d'arbres de moins de 2 m de 
haut. 

Fourré : zone de forêt où ies arbres, ou ies toiiiis sous futaie, 
sont assez denses pour rendre difficiie io progression. 
Limite de végétation : iimite distincte entre différents types 

d'arbres ou de végétation. 

Affleurement rocheux : surface rocheuse uniforme, généro- 

iement sons végétation. 

Rocher : bioc de pierre se dressant isoiément. 

Zone rocheuse : terrain couvert d'un grand nombre de 
rochers. 


li s'agit de se fomiiioriser avec io carte ou 1 /25 000, en por- 
ticuiier par : 

- i'étude des indications portées en marge de io carte : 
écheiie, déciinoison, signes conventionneis utiiisés, iégende ; 

- i'étude du niveiiement de io zone considérée ; 

- i'étude des routes et des chemins : ii est nécessaire de 
distinguer rapidement un chemin ou un sentier d'un fossé 
ou d'une iisière ; 

- i'étude de io représentation du terrain : bois, broussoiiies, 
marais, sobie, carrières, rochers, offieurements rocheux, 
foioises, ciôtures ; 

- etc. 
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42. L’utilisation 
de la boussole 
(modèle spécifique 
à la course d’orientation) 


Comment trouver LA DIRECTION DE MARCHE à l’aide de la 
BOUSSOLE (système 1-2-3). 



Aiguille aimantée 
(pointe toujours 
vers le nord 
magnétique) 


La marque nord 
(N) de la boussole 

_ _ - Ligne auxiliaire 

Flèche de sens 

DESTINATION" ÿ 


1, Placer une ligne auxiliaire ou un bord longitudinal de la 
boussole sur la carte pour relier le point où l'on se trouve à 
celui de destination, la flèche de sens de marche vers le point 
de destination, 



2, Tourner le boîtier (cadran) jusqu'à ce que les lignes de 
fond rouges soient parallèles à la flèche Nord de la carte. 
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3. Sans carte, la bcusscle à plat dans la main, pivcter jus¬ 
qu'à ce que l'algullle aimantée Ncrd (rcuge) se trcuve sur le 
repère Ncrd du cadran, 

La flèche de marche vcus dcnne clcrs la directicn à suivre. 


5. DERNIERS 
CONSEILS 
AVANT LE DÉPART 


Quelques ccnsells avant le départ d'une ccurse d'crlentctlcn : 

1. Marquer le Ncrd (N) par une flèche sur vctre carte. On 
peut se tremper ; 

2. Bien étudier les ruisseaux et ccurbes de niveau. Les ruis¬ 
seaux sent de cculeur bleue, les ccurbes de niveau de 
cculeur marren ; 

3. Pretéger vctre carte centre la pluie ; 

4. Attacher vctre bcusscle au pcignet ; 

5. Se munir d'un crayen bleu-rcuge très utile. 

Et après le départ : 

6 . Devant la carte-mère, relier les peints de centrôle avec 
un trait fin, Mais attenticn ! Ne pas se tremper en ccplant 
les peints de centrôle, sinen la jeurnée est perdue au 
départ ; 

7. Bien tenir la carte crientée, dcnc le Ncrd vers le Ncrd ! 
C'est simple mais parfais en cublle... ; 

8. Plier la carte suivant le perceurs ; 

9. Le plus facile, peur atteindre un peint, n'est pas tcujeurs 
d'y aller directement avec la bcusscle. Il y a parfais un 
chemin eu un repère peur se guider ; un détcur est sau¬ 
vent payant ! 
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Chaque seconde compte !... 

Dès qu'il o poinçonné so fiche de contrôle à l'aide 
de la pince accrochée à la balise, le coureur s'élance 
vers le poste suivant, sons perdre de temps. 
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SECTION IV 


CHAPITRE UNIQUE 

CONTRÔLE DE LA VALEUR PHYSIQUE 


Présenter le système de contrôle de la valeur physique 
appliquée à taus les persannels de l'armée de terre de façan 
à être en mesure : 

- sait de l'arganlser au prafit de ses subardannés; 

- sait de s'y préparer dans le cadre du cantrôle de l'en¬ 
traînement physique et spartif, 

La valeur physique du marnent, fanctian directe du 
niveau d'entraînement, se décampase en éléments au quali¬ 
tés physiques mesurables. Il existe de nambreuses farmules 
permettant d'apprécier tout ou partie de la valeur physique 
d'individus ou de groupes, mois, pour que les résultats obte¬ 
nus soient comparables en tous temps et tous lieux. Il appa¬ 
raît nécessaire de normaliser un système de contrôle simple 
et cohérent, 

À cet effet, a été créé un système d'évaluation du contrôle 
de la valeur de l'aptitude Individuelle (COVAPI), 


RÉFÉRENCES Manuel de la pratique des activités physiques et sportives 

dons les armées, approuvé le 16 novembre 1989 sous le 
no 4194/DEF/EMA/EMP4, 

IM 1500/DEF/EMA/EMP/l du 5 septembre 1984 avec ses 
modificatifs 1 du 2 février 88 (BOC p. 422) et 2 du 23 juin 1992 
(BOC no 29 p, 2372), 

IM 1327/DEF/EMAT/BOI/INS/65 du 10 mors 1993, 


PRÉAMBULE L'Instruction n° 1500/DEF/EMA/EMP 1 du 5 septembre 1984 

définit le système d'évaluation de l'aptitude physique Individuelle 
des personnels des armées. 


BUT RECHERCHÉ 
ET DONNÉES 
ESSENTIELLES 
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1. GÉNÉRALITÉS 

1.1 Personnel assujetti 


1.2 Périodicité 


1.3 Cas particulier 

du personnel détaché 
pour une longue durée 

1.4 Surveillance 

1.5 Nature du contrôle 


Le système d'appréciation de i'aptitude physique individueiie 
des personneis miiitaires s'articuie en trois parties : 

- des tests médico-physioiogiques ; 

- un contrôie obiigatoire de ia voieur et de i'aptitude phy¬ 
sique individueiie (COVAPI) regroupant des épreuves 
communes interarmées et des épreuves compiémentaires 
spécifiques à chaque armée ; 

- des renseignements et résuitats iiés à ia pratique person- 
neiie d'activités physiques et sportives. 


Les modaiités du contrôie sont conçues, au pian technique, 
de manière à être appiicabies à tous ies miiitaires queis que 
soient ieur sexe et ieur âge. 


Toutefois, ies épreuves de ce contrôie ne doivent être 
effectuées que par ies miiitaires médicaiement catégorisés et 
ayant bénéficié d'un entraînement physique réguiier et adapté. 


Un contrôie sera effectué annueiiement : 

121. Pour le personnel d'active et sous contrat, ii se dérou- 
iera en principe entre ie mois de septembre et ie mois de mars 
de i'année de notation. 

122. Pour le personnel du contingent, ii se dérouiera deux 
fois pendant ie service. Le passage du premier contrôie pourra 
se dérouier soit pendant ie premier mois de service, mais après 
un minimum de mise en condition physique des jeunes recrues, 
soit au pius tard avant ia fin du troisième mois de service. 

Le deuxième contrôie se dérouiera ou cours des deux der¬ 
niers mois de service. 


Ce personnei est soumis aux épreuves du contrôie avec 
i'unité dans iaqueiie ii est détaché. Les résuitats sont transmis à 
i'unité d'appartenance. 


La surveiiiance médicaie des épreuves est indispensabie. 

Ce contrôie est effectué à i'aide de deux groupes 
d'épreuves simpies, d'organisation aisée : 

151. Épreuves communes interarmées. 

Ces épreuves ont pour but ia mesure simpie du niveau phy¬ 
sique atteint par tout ie personnei à i'issue d'un entraînement 
foncier ciassique. 

Eiies consistent en : 

- une épreuve d'aptitude à i'effort (test de marche-course 
de 12 min de COOPER) ; 

- une épreuve de natation ; 

- une épreuve de grimper à ia corde iisse ; 

Les modaiités d'exécution de ces épreuves ainsi que ies 
barèmes qui ieur sont appiicabies, moduiés seion i'ôge et ie 
sexe, sont donnés en annexe. 
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1.6 Organisation 
du contrôle 


1.7 Le contrôle 
collectif 


Dans chacune de ces épreuves, des « perfcrnnances seuils », 
permettent de déterminer : 

- les individus « bcns » ; 

- les individus « mcyens » ; 

- les individus «faibles». 

Le tctal des peints cbtenus dans l'ensemble des épreuves 
permet le détermincticn d'un niveau dans une clcssificaticn 
cemmune. 

152, Épreuves complémentaires spécifiques. 

Ces épreuves ent peur cbjectif le mesure du niveau phy¬ 
sique atteint par le perscnnel à l'issue d'un entraînement glcbe- 
lement adapté eux empicis et eux missiens militaires spécifiques. 

Elles censistent en : 

Une épreuve d'armée : le cheix et les mcdclités d'exécu- 
ticn de ces épreuves sent laissés à l'initiative de chacune des 
armées et de la gendarmerie ncticnale. 

Dans chacune de ces épreuves, des « perfcrmcnces seuils », 
permettent de déterminer : 

- les individus « bcns » ; 

- les individus « mcyens » ; 

- les individus «faibles». 

Remarque : cas particulier des ergenismes interarmées. 

Une épreuve simple d'endurance militaire est prepesée peur 
les ergenismes (étet-mejer, service, éccle) dent le perscnnel 
appartient aux différentes armées. Les mcdclités d'exécuticn et 
d'cpprécicticn de cette épreuve sent dennées en annexe I. 

Une eu des épreuves décentralisées : le cheix et les mede- 
lités d'exécuticn sent laissés à l'initiative des ccmmcndcnts de 
fermetien en fcncticn de leurs missiens particulières et les cendi- 
tiens Icccles d'entraînement. 

Dans chacune de ces épreuves décentralisées, des « per- 
fcrmcnces seuils » permettent de déterminer : 

- les individus « bcns » ; 

- les individus « mcyens » ; 

- les individus « faibles ». 

Lcrsqu'elles existent, les épreuves physiques d'aptitude particu¬ 
lière (ex, : treupes cérepertées, treupes de mentegne) peuvent être 
censidérées cemme épreuves décentralisées. Les résultats cbtenus 
dans ces épreuves dcivent figurer sur le fiche récapitulative. 

Peur être significatives, les épreuves dcivent être ergenisées 
à l'issue d'un entraînement adapté. L'crdre et le fréquence de 
réclisaticn des épreuves sent laissés à l'initiative des cemmen- 
dents de fermatien dans les limites fixées au paragraphe 12, 

L'ergenisatien du centrôle ccllectif de l'entraînement phy¬ 
sique est du ressert de chacune des armées, de la gendarmerie 
et des services. 

Les feuilles de résultats individuels, ccllaticnnées à l'échelcn 
des unités élémentaires et des écheicns supérieurs, permettent 
d'ebtenir le prefil physique d'une ccllectivité. 

Ce ccllaticnnement peut être partiel s'il s'agit seulement de 
mesurer une aptitude physique déterminée. 
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2. MODALITÉS 
D'EXÉCUTION 
DES ÉPREUVES 

21. Communes 


211. Épreuves d'aptitude à l'effort (test de marche-course de 
12 min de COOPER). 

Parcourir à l'allure de son choix, en 12 min, la plus grande 
distance possible, arrondie à la centaine de mètres inférieure. 

Piste d'athlétisme (ou chemin plat) jalonnée tous les 100 m. 
Départ individuel ou groupé. Tenue de sport (chaussures à 
pointes interdites). 

Le barème de cette épreuve est modulé selon le sexe et l'âge. 

212 . Épreuve de natation. 

Après un départ plongé ou sauté, parcourir 100 m sans inter¬ 
ruption, dans un style de nage libre, puis entreprendre aussitôt 
après, en immersion complète, une apnée sur une distance de 
3 à 10 m. Bien que non chronométrée, cette épreuve doit être 
exécutée dans un délai maximum de 3 min 40 s. 

Dans les virages, le nageur, qui doit avoir un contact phy¬ 
sique avec l'extrémité du bassin, peut toucher le mur et exer¬ 
cer SC poussée avec n'importe quelle partie du corps; il ne lui 
est cependant pas permis de prendre pied au fond du bassin. 

Nul n'est autorisé à utiliser ou porter sur lui un moyen quel¬ 
conque d'augmenter sa vitesse, sa flottabilité ou son endurance. 

Un nageur doit terminer son parcours dans le couloir où il 
l'a commencé ; en cas d'arrêt complet du mouvement de nage 
(virages compris), la distance à prendre en considération est 
celle effectuée avant cet arrêt. 

Tenue de bain (bonnet et lunettes de natation autorisés). 

L'épreuve doit être réalisée en eau morte (piscine ou éten¬ 
due d'eau calme) dont la température ne doit pas être infé¬ 
rieure à 24 oc pour les piscines et à 18 oc pour les plans d'eau 
naturels. 

Un léger courant pourra être admis : dans ce cas il y a lieu 
d'organiser un aller et retour. 

213. Épreuve de grimper. 

Effectuer en style libre (avec ou sans utilisation des jambes) 
un grimper à la corde lisse. 

Corde de 5 m mesurée au sol, étalonnée tous les 0.50 m à 
partir de 1,50 m du sol. 

Départ debout, mains à 1,50 m, tenue de sport. 

Le barème de cette épreuve est modulé selon le sexe. 


22. Épreuves 

complémentaires 


221 . Épreuves d'armée de terre : marche-course. 

L'armée de terre a retenu un type d'épreuve adapté à sa 
spécificité. Il s'agit de l'épreuve de marche-course (barème en 


Nota. - Les élèves des Lycées militaires sont astreints aux épreuves phy¬ 
siques définies par i'Éducation nationaie. 
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annexe I). Elle consiste à parcourir en treillis, en brodequins et 
sans charge, une distance sur terrain plat de 5 à 8 km établie 
en fonction du sexe et de l'âge des personnels. 

Le parcours doit être jalonné tous les kilomètres. 

L'épreuve est Individuelle mais les départs peuvent être 
groupés. 


222 . Épreuves décentralisées au choix. 

Conformément à l'Instruction no 1500/DEF/EMA/EMP/l 
du 5 septembre 1984, le choix, les modalités d'exécution, (choix 
des épreuves, conditions de déroulement) et le système d'cp- 
préclctlon de ces épreuves (définition des barèmes) sont laissés 
à l'Inltlctlve des commandants de formation en fonction de 
leurs missions particulières et des conditions locales d'entraî¬ 
nement. 


223. Mesures de sécurité. 

Le déroulement des épreuves retenues doit respecter les 
mesures réglementaires rappelées dans les différents documents 
qui figurent en référence dans le TTA 116/1. 


3. CONTRÔLE ET 
NOTATiON 

31. La fiche 

récapituiative 
(2^ modificatif 
de i'instruction 1500, 
BOC, 1992, p. 2379) 


Cette fiche permet d'évaluer l'aptitude physique des cadres 
et d'établir leurs notes annuelles. Elle doit être renseignée 
comme suit : 


311. Résultats obtenus aux épreuves interarmées (aptitude à 
i'effort, notation, grimper). 

Les barèmes à appliquer sont ceux du 2® modificatif de 
l'Instruction Interarmées n® 1500/DEF/EMA/EMPL du 5 sep¬ 
tembre 1984. Le total des points obtenu est Inscrit dans la 
case 33. Ces points déterminent un niveau reporté dans la 
grille n® 32. 


312. Résuitots obtenus à i'épreuve d'armée (marche-course 
pour i'ormée de terre). 

Le barème à appliquer est celui de l'annexe I. Les points 
obtenus sont Inscrits dans la case 42. Le niveau correspondant 
est porté dans la grille n® 41. 

313. Résuitots obtenus aux épreuves décentroiisées (la 

nature des épreuves et les barèmes sont laissés à l'Initiative des 
commandants de formations). 

Les points obtenus sont Inscrits dans la case 44. Le niveau 
correspondant est porté dans la grille n® 43. 


32. Ciossificotion 
en vue 

de io notation 


La classification qui devra être portée sur les bulletins ou 
feuilles de notes annuelles comporte deux rubriques distinctes : 

- une classification pour les épreuves Interarmées et d'armée ; 

- une classification pour l'épreuve décentralisée. 
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Cette classification est établie de la manière suivante en uti¬ 
lisant le tableau ci-dessous : 


FICHE 

récapitulative 

BULLETIN OU FEUILLE DE NOTES 


Remarquable 

Supérieur 

Bon 

Passable 

Insuffisant 

Nombre 
de points 

63 à 54 

53 à 42 

39 à 27 

26 à 18 

15 à 09 

Case 33 
+ case 42 






Case 44 







321, Le total des points obtenus, aux épreuves interarmées 
(case 33) et à l'épreuve d'armée (case 42) permet une classi¬ 
fication pour la notation dons une des cinq plages du bulletin 
ou de la feuille de notes. 


322. Pour les militaires du rang sous contrat (MDR). 

La classification déterminée par les épreuves physiques 
communes interarmées et l'épreuve de marche course est à 
reporter sous la rubrique « physique » des qualités foncières de 
la feuille de note MDR sous contrat conformément à l'instruc¬ 
tion no 6165/DEF/PMAT/EG/B/C du 17 octobre 1985 (BOC, 
p. 6459) et ses deux modificatifs : modificatif du 10 janvier 

1986 (BOC, p. 338), 2® modificatif du 27 novembre 1986 (BOC, 
p, 6865) (1), 

La classification déterminée par l'épreuve décentralisée est 
reportée à la rubrique « épreuve décentralisée » de la même 
feuille de notes 


(1) Pour la période de notation 1993, les cases «épreuves interarmées et 
d'armée » et « épreuve décentralisée » seront renseignées en biffant respecti¬ 
vement les mentions « résultats COVAPI » et « endurance physique » et en y 
portant à la place les nouvelles rubriques. 
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FICHE 1 


FICHE RÉCAPITULATIVE COVAPI 


1. NOM, prénom : 

Unité : 

Date de naissance : 

Grade : 

Sexe : 

Contingent : 


II. Données médico-physiologiques 


21 

SIGO-P-Y 

Profil seuil. 





22 

Tests médico-physiologiques 


Nature du seuil 

Date 

Valeur 

mesurée 

Résultat 

Class. 












Aptitude : 
Observations 


23 

Cat. médico-sportive 




Date 


Visa du médecin. 


III. Épreuves physiques communes 

Date 

Performance 

Bon 

Moyen 

Faible 

Points 

31 

Total 


Épreuve d'aptitude à l'effort 






/T 


/21 

Épreuve de natation 






/T 

Épreuve de grimper 






/T 


Classification pour les statistiques interarmées 


32 

Bon 

Moyen 

Faible 


21-18 

15-12 

0-6-3 


IV. Épreuves physiques complémentaires 



Nat. épreuve 

Date 

Performance 

Bon 

Moyen 

Faible 

Points 

41 

Armée ® 

Marche course 








43 

Décentralisées 

















V. Classification pour la notation 


51 

Remarquable 

Supérieur 

Bon 

Passable 

Insuffisant 


63 à 54 

53 à 41 

39 à 27 

26 à 18 

15 à 9 


VI. Clauses de l’aptitude << moyen » ou de « faible » ou de << non-participation » 


Vil. Sports pratiqués à titre personnel 
participation à l’animation, l’entraînement ou 
l’organisation des APMS (performance, 
résultats, diplômes obtenus durant l’année). 


VIII. Visa de l’officier des sports de la formation 

Date 


33 

Points 




42 

Points 


(2) 

/42 


44 

Points 


( 3 ) 


52 

Points 




71 

Points 




81 

Points 




IX. Le commandant de la formation 


(1) Ne sont classifiés que les participants ayant subi la totalité des épreuves physiques communes. 

(2) Porter le cas échéant dans cette colonne les résultats de l'épreuve complémentaire interarmées. 

(3) Épreuve et barème à définir par les commandements de formation. Cette épreuve n'entre pas dans le 
décompte des points pour attribuer le niveau de notation. Par contre cette épreuve est prise en compte dans la 
grille de notation (2® ligne de l'aptitude physique). 
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FICHE 2 

A) ÉPREUVE D’APTITUDE À L’EFFORT 


Hommes 


Points 


^ 35 ans 

> 36 ans ^ 49 ans 

& 50 ans 

7 

BON 

> 2 700 m 

^ 2 400 m 

> 2 200 m 

4 

MOYEN 

< 2 700 m > 2 400 m 

< 2 400 m ^ 2 100 m 

< 2 200 m > 2 000 m 

1 

FAIBLE 

< 2 400 m 

< 2 100 m 

< 2 000 m 


Femmes 


Points 


^ 35 ans 

> 36 ans ^ 49 ans 

> 50 ans 

7 

BON 

> 2 200 m 

^ 1 900 m 

> 1 700 m 

4 

MOYEN 

< 2 200 m ^ 1 900 m 

< 1 900 m ^ 1 700 m 

< 1 700 m > 1 500 m 

1 

FAIBLE 

< 1 900 m 

< 1 700 m 

< 1 500 m 


B) ÉPREUVE DE NATATION 


Hommes 


Points 


Toutes catégories d'âge 

7 

BON 

> 100 m + X m 

4 

MOYEN 

< 100 m + X m ^ 100 m + V m 

1 

FAIBLE 

< 100 m + V m 


Femmes 


Points 


Toutes catégories d'âge 

7 

BON 

> 100 m + V m 

4 

MOYEN 

< 100 m + V m ^ 100 m + III m 

1 

FAIBLE 

< 100 m + III m 
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FICHE 2 (suite) 

C) ÉPREUVE DE GRIMPER À LA CORDE LISSE 


Hommes 


Points 


Toutes catégories d'âge (bras et jambes) ou (libre) 

7 

BON 

& 2 cordes 

4 

MOYEN 

< 2 cordes > 1 corde + 2 m 

1 

FAIBLE 

< 1 corde + 2 m 


Femmes 


Points 


Toutes catégories d'âge (bras et jambes) 

7 

BON 

^ 1 corde + 3 m 

4 

MOYEN 

< 1 corde + 3 m > 1 corde 

1 

FAIBLE 

< 1 corde 
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ANNEXE I 


BARÈME DE L’ÉPREUVE MARCHE-COURSE 


Hommes 


CATÉGORIE 

d'âge 

DISTANCE 

CLASSIFICATION 

Bon 

Moyen 

Faible 

^ 35 ans 

8 km 

^ 40' 

> 40' 

< 50' 

> 50' 

> 36 ans 
à ^ 49 ans 

7 km 

^ 45' 

> 45' 

< 50' 

> 50' 

> 50 ans 

6 km 

^ 45' 

> 45' 

< 50' 

> 50' 

POINTS 


42 

24 

6 


Femmes 


CATÉGORIE 

d'âge 

DISTANCE 

CLASSIFICATION 

Bon 

Moyen 

Faible 

^ 35 ans 

7 km 

^ 40' 

> 40' 

< 50' 

> 50' 

> 36 ans 
â ^ 49 ans 

6 km 

^ 45' 

> 45' 

< 50' 

> 50' 

> 50 ans 

5 km 

^ 45' 

> 45' 

< 50' 

> 50' 

POINTS 


42 

24 

6 


(*) En référence à la date de naissance au marnent de 
l'épreuve. 

Nota 1. - Par ^ 35 ans il faut camprendre le jaur anniver¬ 
saire des 35 ans et les 364 jaurs suivants. 

Nota 2. - Les tranches d'âge ci-dessus sent celles du 
deuxième mcdificatif de l'instructicn 1500. 
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ANNEXE II 


EXEMPLE DE BARÈME POUR L’ÉPREUVE 
DÉCENTRALISÉE 


Épreuve retenue : cross-country 
Hommes 6 km - Femmes 4 km 


NOMBRE 

de 

points 

PERFORMANCE 

Temps 

FiCHE 

facuitative 

BULLETiN 

ou feuiiie de notes 

Hommes 
6 km 

Femmes 

4 km 

Niveau d'aptitude 
physique (griiie 43) 

Niveau de notation 

Points 

Niveau 

Points 

Niveau 

20 

21' 

16' 



20 


19 

22' 

17' 





18 

23' 

18' 

20 


à 

REM 

17 

24' 

19' 

d 

Bon 

17 


16 

25' 

20' 

15 




15 

26' 

21' 



16 


14 

27' 

22' 



à 

SUP 

13 

28' 

23' 



12 


12 

29' 

24' 

14 




11 

30' 

25' 

à 

Moyen 

11 


10 

31' 

26' 

8 




9 

32' 

27' 



à 

BON 

8 

33' 

28' 



8 


7 

34' 

29' 



7 


6 

35' 

30' 



d 

PASSABLE 

5 

36 

31' 





4 

37' 

32' 



4 





7 

Faibie 









3 

38' 

33' 



3 


2 

39' 

34' 



d 

INSUFFISANT 

1 

40' 

35 





0 

41' 

36' 



0 



Nota. - Pour toutes performonoes intermédiaires, attribuer io 
note correspondant à ia perfarmance immédiatement inférieure 
indiquée dans ie barème. 

Ëxempiel : Une femme qui aurait effectué un cross de 4 km 
en 25' obtiendrait 11 paints et se verrait attribuer ie niveau d'ap¬ 
titude physique MOYEN et ie niveau de natatian BON, 
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ANNEXE NI 


ÉTABLISSEMENT DE LA FICHE COVAPI 


Cette fiche (voir imprimé ci-joint) a pour objet de regrou¬ 
per de façon synthétique ies éiéments nécessaires à une appré¬ 
ciation, aussi compiéte que possibie, de ia vaieur de i'aptitude 
physique individueiie des personneis des armées. 

Eiie doit permettre au pian nationai d'étabiir ies statistiques 
sur ie nombre de participants ayant subi ia totaiité des épreuves 
des tests interarmées. 

Eiie est étabiie une fois par an et est jointe à ia feuiiie de 
notation annueiie (personnei d'active et sous contrat). 

Eiie doit être renseignée avec soin. 


Première partie. 

Identification. 

La mention de ia date de naissance permet ia détermina¬ 
tion exacte de i'ôge aux dates de passation des épreuves et 
donc ie droit de barèmes adaptés. 


Deuxième partie. 

Données médico-physiologiques. 

Cette partie est réservée au médecin. Eiie ne doit pas 
compter de renseignements confidentieis. 

Case 21 


SIGO, P, Y et profii seuii doivent être mentionnés seion ie 
code du système Adrebo (inst. no 4244/DEF/DCSSA/2/AS du 
7 décembre 1981, n.i. BO). 

À défaut, et notamment pour ies cadres, iis peuvent être 
rempiacés par ie SIGYCOP et par io catégorie médicaie. 


Case 22 


Eiie est destinée à recueiiiir ies résuitats du test médico- 
physioiogique du premier niveau (test Astrand-Armées) et éven- 
tueiiement ceux du ou des tests de deuxième niveau. 


Case 23 


Eiie est destinée à io mention de ia catégorie médico-sportive 
du personnei déterminée par ie médecin. 

L'adoption de nouveaux tests médico-physioiogiques entraP 
nera une redéfinition de cette catégorisation et io refonte des 
instructions de référence (déjà en cours). 

Cette catégorisation est octueiiement définie par ies ins¬ 
tructions ministérieiies no 3050/DEF/DCSSA/A/2/SA du 23 sep¬ 
tembre 1974 (BOC, p. 2484; BOEM 683 et 729) modifiée et 
no 2062/DEF/DCSSA/A/2/SA du 28 juin 1978 (BOC, p. 3122; BOEM 
683 et 729). 
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Troisième partie. 

Épreuves physiques communes. 

Les modalités d'exécution de ces épreuves, les barèmes qui 
leur sont applicables, sont définis dans les annexes I et II. Seules 
les épreuves effectuées sont répertoriées dans ce tableau. 


Case 31 


Mentian dait être faite du tatal des peints abtenus dans les 
trais épreuves selan leur barème prapre. Seule l'exécutian des 
trais épreuves est camptabilisée. 


Case 32 


Entaurer le nambre de peints carrespandant au tatal de la 
case 31 de la grille de classificatian. 


Case 33 


Elle est réservée aux armées utilisant un système de nata- 
tian par peints dans une échelle propre à chaque épreuve 
(idem case 31). 


Quatrième partie. 

Épreuves physiques compiémentaires. 


Case 41 


Épreuve d'armée effectuée (unique ou choisie). Résultats 
abtenus selan la classificatian propre à chacune des armées. 


Case 42 


idem case 33. 


Case 43 


Épreuve(s) effectuée(s), déjà existante(s) (traupes aérapar- 
tées, traupes de mantagnes...) au chaisie(s) par le cammandant 
de farmatian. Résultats abtenus et classificatians spécifiques. 


Case 44 


idem cases 33, 42. 


Cinquième partie. 

Ciassification pour ia notation. 


Case 51 


Entourer le nombre de points correspondant au tatal addi- 
tianné des cases 31 et 42. 
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Sixième partie. 

Causes de l'aptitude « mayen » au de « faible » au « de nan- 
participatian », 

Mentian qui dait faire ressartir, si l'aptitude au l'absence 
est passagère (blessure, maladie, etc.) eu si elle déccule de la 
pratique irrégulière eu nen-pratique d'activités physiques militaires 
et spertives. 


Septième partie. 

Sports pratiqués à titre personnei, dipiômes sportifs obtenus 
et participation. 

L'intéressé deit menticnner les sparts qu'il pratique, les 
résultats cbtenus, les diplômes spertifs qu'il a cbtenus au ccurs 
de l'année ainsi que sa participaticn cemme animateur, entraî¬ 
neur eu erganisateur, 


Case 71 


idem cases 33, 42, 44, 


Huitième partie. 

Visa de idfficier des sports. 

Respcnsable de l'crganisaticn des épreuves, du recueil 
des résultats et de l'établissement de la fiche, l'cfficier des sparts 
de la fermatien deit ebligateirement viser celle-ci. 


Neuvième partie. 

Visa du commandant de formation. 

L'ensemble des renseignements pertés sur la fiche permet 
une appréciaticn cbjective par le cemmendement de la valeur 
de l'aptitude physique individuelle des perscnnels. 

Visée par le cemmendant de fermatien, la fiche récapi¬ 
tulative est jcinte à la feuille de nctaticn annuelle. 
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SECTION V 


CHAPITRE UNIQUE 

ACCIDENTS ET COUVERTURE DES RISQUES 


BUT RECHERCHÉ Donner une information généroie sur io régiementotion en 

ET DONNÉES ESSENTIELLES matière d'aooidents et de oouverture des risques. 


RÉFÉRENCES Monuei de io pratique des ootivités physiques et sportives 

no 4194/DEF/EMA/EMP/4 du 16 novembre 1989, 

Instruotion no 32301/DEF/C.22 du 1®'' ootobre 1974 reiotive à 
io situation des miiitoires pratiquant une ootivité sportive (oooi- 
dents et oouverture des risques). 


1, - La pratique des sports en générai présente un intérêt 
indisoutobie pour io mise en oondition physique des miiitoires et 
ie maintien de ieur aptitude à foire oompogne. Eiie déveioppe 
i'esprit d'équipe et de disoipiine, notamment iorsque ies miiitoires 
portioipent aux oompétitions sportives. Eiie fait partie de io pré¬ 
paration au oombat, 

2, - Indépendamment du sport pratiqué dans ies unités et 
formations miiitoires dans ie oadre des programmes d'instruotion 
étabiis par i'autorité miiitaire, ies miiitoires peuvent, en prinoipe, 
pratiquer sans autorisations ie sport et, en vertu de i'artioie 10 
du statut générai des miiitoires, adhérer de même aux assooia- 
tions et oiubs sportifs de ieur ohoix. 


Les miiitoires peuvent pratiquer ie sport dans ies organismes 
suivants : 

1. - Organismes militaires et assimilés : 

- unités et formations miiitoires ; 

- oiubs nautiques et oiubs de ia marine qui oomprennent : 

O) Les oiubs nautiques et oiubs régis par ie déoret du 16 jan¬ 
vier 1947 portant régiementotion des oiubs nautiques de ia 
marine et i'arrêté n° 38/SF 2 du 4 février 1947 

b) Les oiubs nautiques « équipages » et ies oiubs des foyers 
des équipages régis par ie déoret du 20 janvier 1940 portant 
régiementotion des oeroies navais, oeroies mess d'offioiers mari¬ 
niers et des foyers des équipages, et i'arrêté n® 300/SF 2 du 
4 août 1947 et qui reièvent pour ies modaiités d'administration 
de ia oirouiaire n® 98 M/PM/SF du 9 mars 1963. 


2. CLASSIFICATION 
DES ORGANISMES 
AU SEIN DESQUELS 
LES MILITAIRES 
SONT SUSCEPTIBLES 
DE PRATIQUER 
UNE ACTIVITÉ SPORTIVE 


1. PRINCIPES 
GÉNÉRAUX 
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2, - Organismes privés. 

Associations privées soumises ou régime de io ioi du 1©’' juiiiet 
1901 sur ies associations et ie décret portant régiementotion 
d'administration pubiique du 16 août 1901 pris pour i'oppiicotion 
de iodite ioi, parmi iesqueiies : 

- ies ciubs sportifs et artistiques de io Défense notionoie 
agréés par ie ministre de io Défense et offiiiés à i'Union 
fédéroie des ciubs sportifs et artistiques des armées 
(UFCSAA) visés par i'instruction no 45300/SE/CM2 du 3 sep¬ 
tembre 1973 reiative aux ciubs sportifs et artistiques de ia 
Défense nationaie ; 

- ies autres associations et ciubs sportifs privés. 


3. SITUATION 
DES MILITAIRES 
AU COURS 
DE LEURS ACTIVITÉS 
SPORTIVES 


1, - D'une façon généraie, ies miiitaires, iorsqu'iis pratiquent 
ie sport dans ies unités et formations miiitaires, sont en service. 

lis sont égaiement dans ia même situation iorsqu'iis prati¬ 
quent ie sport : 

- dans ies ciubs nautiques et ciubs de ia marine énumérés 
au paragraphe 2.1 ; 

- dans ies ciubs sportifs et artistiques de ia Défense natio¬ 
naie agréés par ie ministre de ia Défense, dans ies iimites 
et conditions fixées par i'instruction du 3 septembre 1973 
susvisée ; 

- dans ies sections miiitaires créées au sein des associations 
ou ciub sportifs civiis dans ies iimites et conditions fixées 
par ies conventions particuiiéres conciues entre ie ministre 
de ia Défense et iesdits ciubs ou associations. 

Les intéressés sont de même en service iorsqu'iis sont titu- 
iaires d'un ordre de mission d) déiivré dans ies conditions fixées 
par ia présente instruction. 


2. - Dans tous ies cas autres que ceux visés au para¬ 
graphe 3.1, ies miiitaires pratiquent ie sport à titre personnei et 
ne sont pas considérés comme effectuant un service. 


4. ACCIDENTS 
DOMMAGES 
COUVERTURE 
DES RISQUES 


La pratique des sports dans ies hypothèses visées au para¬ 
graphe 3.1 et 2 ci-dessus, fait courir des risques pouvant entraîner 
des dommages, li y a iieu de distinguer entre : 

- ies dommages corporeis subis par ies miiitaires ; 

- ies dommages causés par ies miiitaires aux tiers. 

Les miiitaires peuvent en outre causer des dommages aux 
matérieis de sport et aux instaiiations qui sont mis à ieur disposition. 


1. - Dommages corporels subis par les militaires. 

Les miiitaires de carrière et ies miiitaires servant en vertu d'un 
contrat qui sont en activité de service iorsqu'iis subissent des 
dommages corporeis au cours d'une activité sportive, régis par 
ies dispositions statutaires qui ieur sont propres. 


(1) Ou ordre de service. 
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Parmi ces dispositions ii y a iieu notamment de citer : 

- ie droit aux soins du service de santé des armées dans 
ies conditions fixées par i'crt, 22 du statut générai des miii- 
tcires et ies textes pris pour son cppiication ; 

- ie bénéfice du régime des pensions miiitcires d'invciidité 
et des victimes de guerre, dons ic mesure où i'cccident 
est « imputobie au service » (D ; 

- ie bénéfice des oiiocotions des fonds de prévoyance dons 
ies iimites et conditions prévues par ies textes qui ies régissent. 

En outre, ies miiitcires membres d'associations sportives peu¬ 
vent, en CCS d'accident, obtenir ie bénéfice d'indemnités 
contrcctueiies garanties par ic poiice d'assurances souscrite par 
eux-mémes ou par ies associations au profit de ieurs membres. 

2. - Dommages causés par les militaires aux tiers. 

O) Militaires pratiquant le sport dans les conditions fixées au 
paragraphe 3.1. 

En principe, ces miiitcires n'engagent pas ic responscbiiité 
de i'État pour ies dommages qu'iis peuvent causer aux tiers par 
ie fait où à i'occcsion de ieurs activités sportives. 

Ne font exception à cette régie que ies miiitcires qui prati¬ 
quent ies sports dans ies unités ou formations miiitcires, dans ies 
ciubs nautiques et dans ies ciubs de ic marine définis au 
paragraphe 2.1. 

Dans ces conditions, iorsque ies intéressés pratiquent ie sport : 

- soit, au sein des ciubs sportifs et artistiques de ic Défense 
nationcie, agréés par ie ministre de ic Défense ; 

- soit, au sein des sections miiitcires créées au sein des asso¬ 
ciations ou ciubs sportifs civiis ; 

ic responscbiiité civiie des miiitcires doit être couverte par une 
poiice d'assurance souscrite par i'orgcnisme en cause ou à 
défaut par ies intéressés. 

b) Militaires pratiquant le sport dans les conditions visées au 
paragraphe 3.2. 

Ces miiitcires pratiquant ie sport isoiément, ou en tant que 
membres d'une association sportive autre que ceiies visées au 
paragraphe 3.1,^ ne peuvent en aucune façon engager ic res- 
ponscbiiité de i'État pour ies dommages qu'iis sont susceptibies 
de causer à des tiers, lis engagent, ie cas échéant, ieur res- 
ponscbiiité, ou ic responsabiiité de i'cssociation dont iis sont 
membres et se trouvent couverts par i'cssurcnce qui a été sous¬ 
crite par i'cssociation ou à défaut par i'intéressé. 


(1) D'une façon très générale et aux termes de la jurisprudence actuelle, 
rimputablllté au service ne peut être admise que si les conditions cl-après sont 
remplies : 

- exercice d'une activité de service ; 

- exercice de cette activité de service sous la direction et le contrôle 
de l'autorité militaire ; 

- rattachement possible, de l'événement ayant causé l'accident, au ser¬ 
vice par un lien de causalité tel que le dommage puisse être consi¬ 
déré comme survenu par le fait ou à l'occasion du service. 
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3. - Dispositions communes. 

Il y a lieu d'observer que, actuellement, la pratique des 
sports au sein d'associations sportives privées n'impiique ia sous¬ 
cription par ceiies-ci d'aucune assurance spéciaie en dehors de 
ceiie qui ieur est imposée : 

- soit en vertu de ia régiementation édictée par ie minis¬ 
tère chargé des Sports : c'est ainsi que deux arrêtés du 
5 mai 1962 (JO du 15 mai 1962) et du 6 juiiiet 1962 (JO 
du 31 juiiiet 1962) obiigent ies sportifs amateurs et ies asso¬ 
ciations sportives à justifier d'une assurance pour obtenir 
ies affiiiations et iicences nécessaires pour ia participation 
aux compétitions officieiies ; 

- soit en vertu d'une régiementation propre aux armées (cas 
notamment des sections miiitaires au sein des associations 
privées ou des ciubs sportifs et artistiques de ia Défense 
nationaie...). 


5. DOMMAGES CAUSÉS 
AUX MATÉRIELS 
ET INSTALLATIONS 
DE SPORT 


La réparation de teis dommages incombe soit à i'État, soit 
aux associations ou aux sportifs dans ies mêmes conditions que 
pour ies dommages causés aux tiers. 


5. MESURES À PRENDRE 
EN CAS D’ACCIDENT 


Tout accident survenu à un miiitaire ou causé par ceiui-ci 
dans ies cas visés aux paragraphes 3-1 et 2 doit donner iieu à 
ia constitution d'un dossier sommaire qui est adressé au bureau 
régionai compétent chargé du contentieux et des dommages 
dans ies conditions prévues par i'IM 670/MA/DAAJC/CX,3 
du 2 décembre 1967 sur ia réparation amiabie ou judiciaire des 
dommages causés ou subis par ies armées (BOEM, voiume 461*). 

Ce dossier doit comporter obiigatoirement un compte rendu 
circonstancié des faits, i'indication de ia position statutaire du 
miiitaire et, en outre, si possibie, des renseignements sur ies par¬ 
ties en cause (raison sociaie et adresse de i'association sportive 
et de sa compagnie d'assurances, numéro et date de ia poiice 
d'assurance, nom et adresse du tiers, auteur ou victime de i'ac- 
cident et, éventueiiement des témoins...). 

li est signaié que i'administration ne peut éventueiiement 
disposer d'un recours à i'encontre d'une association sportive ou 
d'un joueur que dans ies conditions du droit commun. 

À noter cependant que ies compagnies d'assurances 
acceptent généraiement de rembourser à i'Etat - en exécution 
du contrat souscrit par ies associations sportives et en dehors de 
toute idée de responsabiiité - ies dépenses entraînées par i'hos- 
pitaiisation des miiitaires iorsque ia demande ieur est faite dans 
des déiais très courts. 

L'attention est enfin appeiée sur i'importance que revêt 
i'étabiissement du rapport circonstancié des faits iorsqu'ii s'agira 
de déterminer éventueiiement i'imputabiiité au service de i'ac- 
cident. 
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ANNEXE I 


SURVEILLANCE MÉDICO-PHYSIOLOGIQUE DE L’EPMS 


Références : Instruction no 5140/DEF/CSM/EPS/S/C du 16 mars 1994, 
Instruction no 0655/DEF/DCSSA/AST/AS du 18 mors 1994, 


I, - PRINCIPES DE LA SURVEILLANCE. 

1.1, - L'entraînement physique miiitaire et sportif (EPMS), obiigotoire dons ies armées, a pour 
but de préparer ies miiitoires aux missions du temps de poix et de guerre et de déveiopper ie 
goût de i'oction individueiie et coiiective. 

L'entraînement doit être adopté et contrôié, ce qui ne peut être obtenu que par une coi- 
iaboration étroite entre ie commandement, ies médecins et ies cadres spéciaiistes en EPMS, 

Les individuaiités dont se composent ies armées en font une coiiectivité hétérogène à 
iaqueiie ne saurait être oppiiquée une méthode standard d'entraînement physique, li convient 
donc d'adopter un système adapté, sinon à chaque cas, du moins à un certain nombre de 
groupes distincts et d'exercer sur eux une surveiiiance réguiière, 

1.2, - Rôle des spécialistes en EPMS et des cadres de contact. 

Leur rôie est porticuiièrement important puisque ia réaiisation pratique des séances d'en¬ 
traînement physique miiitaire et sportif ieur incombe totoiement, 

lis veiiient à ce que ies efforts demandés restent compotibies avec io catégorisation 
médico-physioiogique des exécutants et ieur condition physique. 

Au contact des hommes sur ie terrain, iis sont à même d'observer ieur comportement et 
de détecter ceux d'entre eux qui présenteraient des difficuités pour suivre i'entraînement, iors 
des premières séances d'exercice notamment. Leurs observations sur ce dernier point sont pré¬ 
cieuses pour ie médecin qui peut ainsi décider un changement éventuei de catégorie : 

- iis s'assurent que ies régies d'hygiène aiimentaire et corporeiie sont adaptées ou rythme 
et à i'intensité de i'entraînement physique ; 

- iis informent ie commandement de tout fiéchissement coiiectif constaté dans i'état de 
santé des hommes et envisagent avec iui ies dispositions à prendre pour y remédier ; 

- iis proposent au commandement ies mesures à prendre en présence de circonstances 
exceptionneiies teiies que des conditions météoroiogiques très défovorabies ou i'état de 
fatigue excessif des exécutants; 

- en cas d'épidémie ou de menace d'épidémie, iis envisagent avec iui ies aménagements 
à apporter au dérouiement des différents exercices physiques; 

- en iiaison avec ie commandement, iis veiiient à ia mise en piace d'un dispositif de pre¬ 
miers soins et d'évacuation iorsque io nature des épreuves rend ces mesures opportunes. 


II, - CATÉGORISATION MÉDICO-PHYSIOLOGIQUE INITIALE DU PERSONNEL. 

La catégorisation médico-physioiogique du personnei fait i'objet d'une instruction porticuiière 
à iaqueiie ii convient de se conformer, Eiie permet de distinguer ies catégories suivantes : 

Catégorie I. 

Sujets en bonne santé, dont ia pratique d'un entraînement physique et sportif est suffisante. 
Catégorie ii. 

Sujets en bonne santé dont ia pratique de i'entraînement physique et sportif est insuffisante. 
Catégorie ///, 

Sujets dont i'état générai ne permet pas io pratique normoie de i'EPMS, 
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En fonction de cette catégorisation, ies caractéristiques de i'EPMS et ie rôie des spéciciistes 
ou des cadres de contact sont ies suivants : 

Catégories I et II. 

Les sujets cicssés en catégories I et II subissent un EPMS normai. Les spéciciistes en EPMS 
ou cadres de contact organisent ies séances en constituant des groupes de vcieur physique 
et procèdent aux contrôies et tests conformément à ic régiementction en vigueur, La partici¬ 
pation aux compétitions de ces sujets est soumise à i'cvis médicci porté sur ic fiche de 
contrôie médico-physioiogique 0 ° 683-0*/3 dont ie modéie est joint en annexe II. 

Catégorisation III. 

Ces sujets sont à ménager et à surveiller particuliérement, Les spécialistes en EPMS ou les 
cadres de contact organisent I'EPMS, les différents contrôles et tests en respectant les contre- 
indications médicales individuelles. La participation éventuelle aux compétitions (d de ces sujets 
est soumise à I'cvis médical. 

Le tableau synoptique joint en annexe I, précise les aptitudes à la pratique de I'EPMS 
propres à chaque catégorie médico-physiologique. 


NI. - CONTRÔLES DE LA CATÉGORISATION MÉDICO-PHYSIOLOGIQUE. 

3,1, - But. 

La catégorisation initiale déterminée à l'incorporation ne saurait être considérée comme 
immuable en raison des modifications morphologiques qu'apporte I'EPMS et de l'évolution de 
l'état de santé. 

Les contrôles de cette catégorisation, qui relèvent strictement du domaine médical, s'im¬ 
posent donc à tous les militaires tout ou long de leur durée de service afin de vérifier l'apti¬ 
tude à la pratique de I'EPMS et à la participation aux compétitions. 


3.2, - Modalités. 

Les contrôles de la catégorisation médico-physiologique obéissent aux règles de la caté¬ 
gorisation initiale qui sont définies dons l'instruction référencée. 


3.3. - Périodicité. 

Ces contrôles à caractères systématique, circonstanciel ou occasionnel, sont effectués pério¬ 
diquement selon le statut des militaires et/ou le genre d'activité pratiquée. 

3.3.1. - Contrôies systématiques. 

Doivent subir un contrôle systématique : 

- le personnel militaire de carrière ou sous contrat, lors de la visite médicale systématique 
annuelle prévue par l'IM n° 1700/DEF/DCSSA/2TEC du 29 avril 1983 (BOC, p, 2122; 
BOEM 6204*); 

- les élèves des lycées, des institutions et des établissements militaires d'enseignement, ou 
cours de l'année scolaire ; 

- les militaires de toutes catégories participant régulièrement à des compétitions à raison 
de trois contrôles ou cours de la saison sportive. 


(1) Le terme de compétition ne s'applique pas aux épreuves et/ou challenges sportifs pratiqués au niveau de 
la formation, régiment, base aérienne, port, escadron de gendarmerie, etc. 
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3.3.2, - Contrôles circonstanciels. 

Ces contrôles s'adressent essentiellement : 

- aux militaires saus centrât au de carrière saumis à certaines épreuves physiques prévues 
peur l'abtentian de certificats au brevets militaires ; 

- aux militaires amenés à participer à des compétitions sportives quelle que soit la caté¬ 
gorie médico-physiologique à laquelle ils appartiennent. Nul ne pourra prendre port à une 
compétition si le dernier contrôle dote de plus de quatre mois. 

3.3.3. - Contrôles occasionnels. 

Des contrôles occasionnels peuvent être effectués par le médecin des armées, toutes les 
fois qu'il estime cette précaution opportune, par exemple : 

- reprise de l'EPMS après convalescence ou indisponibilité ou période de sédentarité ; 

- état de fatigue allégué par l'intéressé ou signalé par un spécialiste en EPMS. 
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TABLEAU DE CORRESPONDANCES ENTRE LES CATEGORIES MEDICO-PHYSIOLOGIQUES 

ET LA PRATIQUE DE L'EPMS 
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ANNEXE II 


DÉFINITIONS ET ABRÉVIATIONS 


V02max 

AÉROBIE 

ANAÉROBIE 

AFPS 

BNPS 

BNS 

BNSSA 

SB 

BEESAN 

BEES 

CEC 

CNEC 

CAC 

EPS 

EPMS 

APS 

APMS 

APM 

ASE 

PO 

COVAPI 

CE 

EPG 

EPS 

PEC 

CPG 

CPS 


Consommation maximale d'oxygène en millilitre par minute par kilo de poids 
de oorps. 

Se dit de mioro-orgonisme qui ne peut se développer qu'en présenoe d'air 
ou oxygène. 

Se dit d'un organisme qui peut se développer en l'absence d'air ou 
d'oxygène. 

Attestation de Formation des Premiers Secours 
Brevet National des Premiers Secours 
Brevet National de Secourisme 

Brevet National de Sécurité et de Sauvetage Aquatique 
Surveillant de Baignade 

Brevet d'État d'Éducateur Sportif des Activités de la Natation 

Brevet d'État d'Éducateur Sportif 

Centre d'Entraînement Commando 

Centre National d'Entraînement Commando 

Corps À Corps 

Éducation Physique et Sportive 
Entraînement Physique Militaire et Sportif 
Activités Physiques et Sportives 
Activités Physiques Militaires et Spécifiques 
Activités Physiques et Militaires 
Animateur de Séance d'Escalade 
Parcours d'Obstacles 

Contrôle Obligatoire de la Valeur de l'Aptitude Physique Individuelle 

Circuit d'Entraînement 

Entraînement Physique Généralisé 

Entraînement Physique Spécifique 

Plan d'Entraînement Complet 

Condition Physique Généralisée 

Condition Physique Spécifique 
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ANNEXE NI 


BIBLIOGRAPHIE UTILE 


I. DOCUMENTS 
OFFICIELS 


- Manuel EPS - Édition 1989 

- Mémento des mesures de sécurités TTA 116/1 

- Combat corps à corps TTA 405 

(en cours de refonte 

sont hobiiités : Les tituioires du dipiôme d'instructeur CAC 
déiivré par i'ElS. 

Recyciage tous ies 4 ans 

- Entraînement commando TTA 148 

- Escoicde TTA 148 - 114 

notice n° 1606/DEF/EMAT/INS/FG de moi 1990 

- Franchissement nautique TTA 751 

- Lancer de grenade TTA 207 

- Natation 

instruction no 1219/DEF/EMAT/EMPL du 30 novembre 1976 

- Parcours d'obstccies TTA 408 

- Piste d'cudcce TTA 410, édition 1986 


BROCHURES 

- Le méthode nctureiie 

1981 

TECHNIQUES 

ÉDITÉES 

- Entraînement et muscuiction 

1992 

PAR EIS 

- Circuit d'entraînement 

1981 


- Le parcours d'obstacies 

1977 


- Enseignement de ic natation à 

I'ElS 


III. PRODUCTIONS 

- Le combat à corps 

11985 

AUDIOVISUELLES 

- Le combat corps à corps avec une 


(VHS 3/4”) 

arme 

- La muscuiation aux appareiis syn¬ 

21986 


chrones 

1985 


- Sportif et miiiteire 

1987 


- Le test ASTRAND-ARMÉES 

- Bciiser c'est prévoir (CO) 

1986 
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